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عورتن جي صحت اوهان جي هٿ وس آهي 

سجي دبا بر لکين عورنوڻ ڳوٺن توڙي شهرن پر, اهڙن هنڌن تي رهن ٿيون جتي ڪو ڊاڪٽر موجود ت هوندو آهي 
علاح معالجي جو سهولنون اول ت هونديون ئي نان يا وري انهن جو مُله ڏبڻ عورتن چي وين يز ٿ جنر آهي ٽٻڪ 
عورتون رڱو انڪري ٻيڑا سهن ٿيوڻ یا مريو ب وڃن جو آهي صحت جي سهولن تائين پهچي نئيون سگهن ۽ كين | 
پنهنجي صحت بابت راضع ڪارائتي ڄاڻ ڪٿان ب نٿي ملي. 

هي“ ڪتاب انهن عورتن لا ۽ هر أُڻ فرد لاءِ آهي جيڪي عررتن جي صحت بهتر بنائڻ ۾ دلچسڀي رکن ٿا. ختاب | 
جي ٻولي سادي ۽ سولي آهي اڻ بر سوبن تصوبرون استعمال ڪيون ويون آهي ت جيئن عورتن کي سندن صحت جي | 
انتي ڄاڻ پهچائي سگهجي اسان کي أُميد هو ت هر عورت ... ڀوِ ڀل هُوِ نينگري هجي. عورت 


ڏسندي. اسانجو مقصد اهو آهي ت اها 


مختلف ياسن پاڀت 


هجي يا صحت ڪارڪن _ هن ڪتاب کي ت رڳو ڪارائتو پر زندگي بچائيندڙ 


بر وڌ کان وڌ غورتن تائين پهجي. 
.“تاب اڪيلي سر ن لکيو آهي. انکي لاڀائتو بنائڻ لاءِ سڄي دٺيا جي عورتن کان سندن ٬سحت‏ جرِ 
امي طريقن بابت پڇيو وپو ۽ ڄاتو ويو ت آهي هن ڪتاب بر ڇا ٿيون شامل ڪرائڻ گپُرڻ ٫٬ب ‏ 


ن عورتن هي“ ڪتاب لکڻ اساڻجي مدد ڪئي آهي. سندن آواز. تجربن ۽ ڳالهين اسانجي 
تر سندڻ تصورن ۽ مُورن مان اسانکي اها رهنمائي ملي تہ ڪهڙيون ڳالهيون سڀ كا 
سيهر يا غلط آهن. ڇا اها ڄاڻ سندن معاشرن پر عمل جوڳي ۽ ڪارائتي ثاب 
ي بڙهڻ اڄي ٿي ت اوهان هي ڪتاب ڪنهن اهڙي عورت کي پڙهي ٻڌائي سگهو ني 
ارهان اهڙين عورتن کان واقف آهيو جن جي صحت راب آهي ت هن ڪتاب جي ڄائ 
۾ گس شريڪ ڪَري سگهجي ٿو هي ڪو اهڙو ڪتاب ناهي جيڪو رڳو 
هڪ شرت استعمال ڪَري هي.“ هر عورت جو ڪتاب آهي. سڀئي 
عورنن جو ڪتاپ آهي 

هر ڪتاب ۾ اهڙا عملي پا ۽ غيال ملن ٿا جيڪي 
جي صحب جا ملا حل ڪرڻ پر مدد ڏين ٿا پير 
کي بدلاڻ ۾ سديلي أڻؿ لا گڏجي سڏجي ڪمر 
ڪرڑ ۽ هڪبني کان سكخ ب بنبادي اهميت جي. 


ڳالھ آهي 


جتي عورتن لا ڊاڪٽر:ز هجي 
صحت ڪارڪنن ۽ عورتن لاءِ رهتما ڪتاب 


ڀاڱو پهريون 
1 ليکڪ 
اي آرگسٽ برنز, روني لورچ 
جين ميڪس ويل ۽ ڪيٿرائن شاپيرو 


ايڊيٽر 
سينڊي نانمين 
اسسٽنٽ اياڊيٽر 


ايلناميٽ ڪاف, 


ترجمو 
اسلمر خواجا 
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هيس پيرين فائونڊيشن ڄپھ 4111244 


کي 


دي هيس پيرين فائونڊيشن, پاڪستان نيشتل فو, 1 
ڪتاب ۾ ڏنل ڄا جي استعمال بابت ڪنهن ب ڳالھ جا ذميوار ناهن. 1 رت 
عملي تربيت جو مثبادل قطعي ناهي. جيڪڏهن ڪَنهن هنگامي ِ تحال پر اوهان کي سمج بر نہ 
ڪرڻ گهرجي ت وڌيڪ تجربيڪار فرهڻ يا مقامي صحت ڪارڪتن کاڻ علاح ۽ مدد حاضل ڪ٫‏ 

صحت جي معاملڻ ‏ رهنماتي ڪندڙ هن ڪتاب کي اوهانجي هڪار سان وڌيڪ بهندر 

سين اوهانجي تجربن. روايتن ۽ طريقن بابت ڄاڻ چاهينداسين. جيڪڏه ن اوهان دائي, 
ڪارڪن. ڊاڪٽر. ٹرس یا اهڙو فرد آهيو جيڪو پنهنجي معا ڪت وڌيڪ بهتِ 
ڪارا ائڻ لا, ڪا رٿ یا مشورو ڏئي سگهي ٿا ت مهرباني ڪَري ٫ي‏ اسان سان لکپڑھ 
ان سهڪار لا اسڀڻ ٿوران 
ڪاپي رائيٽ انگريزي) 69 1997 دي 
سنڌي ايڊيشن جا ڪاپي رائيٽ 5 تيشثل قورم تت 
دي هيس يرين فانونڊيشن ۽ پاڪضتن نيشثل قورم آ 
هن ڪتاب جي مراد کي نل ڪيو وڃي ڪب ڃي ۽ تعسويرن سمڀت 
.سمورا حصا مقامي ضرورتن پٽاندڙ ڦير گهير سان استعمال ڪيا وڃن. بس شرط رڳو اهو آهي ت راسطيدار < 
يا سڄو ڪتاب مثت یا لاڳت تي ورهايو يا وڪَرو ڪيو وڃي...نفعو حاصل ڪرڻ مقصد ن هجي 


ارهندا سين. 
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تاب جو ڪر 
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ڀراجيڪٽ ڪوآرڊيثيٿر٬ڃين‏ ميڪس ويل 
رت ڪوآردينيٽر؛ ڊيدورا وولف ۽ آگسٽ برنس. 

دزانين ۾ مرااڪشنڻ؛ ابلناميٽ ڪاف ۽ چيڻ يڪس ويل 
اضافي لکسيون؛ سوسن ميڪ ڪيلسٽر. ايليٽا صيٽ ڪاف, 


سيندي ناتمن ۽ سارا شتون 


ٻُڪ فارميت: لافنگ بينر ايسوسليشن, مائونٽ پيللي, ورمونٽ 


تقاش , پاڪڪاڻ 
نمرتا بالي ڀارت/, 

سوليا پريننڊپر |برازيل؛, 

جينيٹر بيري اوس ,آمريڪا) 
ني آٽريڪا. 

ساريا بونڊبو فا . آسريڪا, 

بهي انيدي بوونر . آمريڪاء؛ 
مي فلورنس ڪيدئيٽي . فلڀائين, 
باريرا ڪارٹر آمريڪا 
سي جير ڪوريا 

ايد بيٿ ڪرڪس.باپائي تن 
ڪرستان اپجر آمريڪا 
ريگينافانول دولي آمريڪا 
ڪٽوريا فرانس سونئزولينڊ. 


گڻي, 


سدي درينڪ آمريڪا 
لي آئي فرسيڻ . ڪئيدا 


جين وسبوٽي جيڪرا! ڪبئيا. 
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اياڊيٽر ۽ براجيڪٽ ڪو دديٽيٽر , سنڌي. ۽ 

روف ريدنگ؛ اسلمر خواجا 

ڪمپوزنگ ۽ لي أئوٿ؛ علمي ند ۾ 1 
ڪراجي ڦون؛ 121-2025244 


ڪمپوزر: حضور بخش 


تصويرون ٺاهيندڙ 
سوسي گن (گوئٿي مالا) 
مي حداد اليئان, 
ايناڪيلس | قبرص | 
سلين ڪارا سپڻا ڪرو آمريڪا 
ڊيلقائڻ ڪينزي وچ افريڪي راڄِ؛ 
سوسڻ ڪلين رآمريڪا/ 
جوئي ڪينزوچ رآمريڪا, 
جيئالي (آمريڪا 
بيغ مينڊيل ‏ آمريڪا/ 
٫ڻ‏ مهرا, برطانيا؛ 
نائون ڪومبا موٿا (جاپان؛ 
گيجريلا ٹوليز ويرو( 
سارا وڊنگو ڪَيٺيا؛ 
روا ارڪو نگوا آليندي ٽڪاراهواِ 
ڪيٿ ٻيٿ جِين ,آمريڪا/, 
سارا ايلي بيلڊيشن ويلير ٫برطائيا,‏ 
پپٽرو هر روئيندال جرمني, 


سهڪار: احمد گڱرائس, ڪراڄي 


اليسلاني روزمين .ج 
الوسي سارجنت , آمريڪا 

فيلي سٿي سيوج ڪنگ . برطانيا 
ڪيروليڻ شاپرو . آمريڪا 

اڪي ڪرا وياڪي رٽ ليف چايان 
پيٽ صديقي ,افغانستان 

سا, اسماعيلي . آمريڪا 

فاطما جيران استينگل ‏ فلسطين 
سوما ٫ڀارت‏ 

ڊوئيل ٿوبر ڪوتي ريسڪا پئتي 
(لٿيونيا 

اينڊرياٽرائي گوبا . آمريڪا, 

انيلا ويڊگاما , ڀارت 

لي هوا رانگ ٫چين‏ 

لي لي انا ولسن ,,آمريڪا 

آفوزي يعقوب ‏ ترڪي 


هيس بِرين نانونڊيشن جي ڪتاب . جتي عوب 
نيشمل فورم آن 
سندڻ صحت بابت شعرر ۽ سنوچ پئدا ڪرڻ لاءِ ن 
اهو سڄي معاشري جر مامرو آهي. گهر پر ما جي صحت . 
ست ماه“ مستقبل جي تندرست نل ۽ صحت ند معاشري جي ضمانت آهي. 

٤‏ جو وڏو حصز ڳوئن پر رهي ٿو جتي ضعت جن سهولتون اڻچوريون 
بي صحت جي سهولشن جي صورتحال ڪا خاص چڱڈ 
شمبن ‏ حالخن جي خرابي۽ کي اڻتهاني سن 


جر حصو آهي جيڪَي 
تڻ جي صحعت, رڳو هڪ عورت جو مستلز ناه ي 


(؟20010آجي سنڌي اشاعت پاڪستان 


خراب هوندي ت سڄي گهرَ جو سرشتو ابشري 


آهن ڪج 


اسانجي ملڪ پر آ ي 
مرا ڊاڪٿر يا طبي عملو ڳولهي ت ملندو آهي. كهرخَن: 
تاهي تعلير جي گهٽتاني* صحت سميت, زندگي: جي سمورن اهم 
ڀاتي ڇڏيو آهي. بٻخٌ 

ڪور ڪي نت تفن سل سان يڪ ڍنن لت ڳار داجن حور ڍا ته اي تخت جن اڊ 
ڙه بډ ڪي رجي ٽي جن يٴي بتازت ۽ لكاجن ترليدي ندصت بنڊمتد مان ٣‏ اين تذ 
ٌحت ٿن رڌيڪ مسئلن ۽ چوكجڻ جومٹهڻ ٿر ڏسڅر پري. نهن ماڻ ڪجه مسنلا, خاص طور تي توليدي ام حڪ ۾ 
مُنلن تي جيڪڏهن قت سر ڌيان ند ڌريو وڃي ت بيماريون پيچيدگيون بڅجي وينديون آهن ۽ عورت جي زندگي جوگ 


.جو شڪار بجي ويندي آهي > 

هن ڪتاب ڌريعي عورتن کي اِهو سمجهڻ بر مد ملندي ت سندڻ جسم جو نظام ڪه 
لهي سگهجي ٿي. جڏهن سندس صحت کي ڪو سئلو درپيش هجي ت شروعاتي مرحلي 
۽ ڪنهن پيچيد 


بيت ڪر ڪري ك 


اڻجي بهتر سار سنڀار ڪيشن 
. هو ڊاڪٽر یا طبي عملي جي مدد کاڻ سوا اڻکي سمجهڻ ۽ اتجي ٽارڻ لاءِ ڪهڙو طريقو اختيار 
صورتحال پر کيڻ ڇا ڪرڻ گهرجي. هن ڪتاب جي مدد سان ت رڳو پنهنجي ۽ پنهنجي ڪٽنب جي 
صحت راسطي سار سنڀال لهي سگهجي ٿي پر پنهنجي پاڙي ۽ برادري: جي ٻين عورتن جي ب مدد ڪري سگهجي ٿي 
هن مننرد ڪتاب جي تياري؛ بر دنيا جي ٽيهن ملڪن جي عورتن حصو ورتو آهي. دنيا جي ڪيترين ئي ٻول 
انجو ترجمو ٿي چڪو ۽ هاڻ پهريون ڀيرو هي ڪتاب سنڌي“ بر شائع ٿي رهيو آهي. ڪتاب بر ارهان کي مختلڌ 
ملڪن معاشرن بر عورتن جي سئلن جي حوالي ساڻ مثال ۽ واقعا نظر ايند انجو سبب اهو آهي ت ه يُ ڪتاب ڄ 
دٺيا جي عورتن لا, لگيو وير آهي. ملڪ ۽ معاشرو ڪهڙو ب هجي. عورتن جي صحت جا مئسلا ڌري گهٽ ساڳياڻي 
رهڻ اصل ڪتاب جا ڪج حصا اسانجي سماجي ماحول ۽ قدرن سان ٺهڪي نٿا اچن انڪري اهي سنڌي ۱ 
شامل ن ڪيا ويا آهن ڪجه حصن بر مقامي حالتن ۽ ضرورتن پٽاندڙ ڦير گهير ڪئي وئي آهي ت جيئن ه يُ ڪتاب ٫‏ 
لاڀانتو ثابت ئي سگهي ڪتاب ير هڪ هزار کڻ تصويري خاڪا پڻ شامل آهن. انهن مان گپڻي ڀاڱي اصا 

ڪناب نان گنيا ويا آهن پر ڪجه بابڻ لاءِ تصويرون مقامي طور تي ٺهرايون ويون آهن 
هن ڪاب جي اردو ايديشن لا اسان کي ڪيترن ئي ادارن ۽ فردن جو سهڪار حاصل رهيو جن جا ٿرد 
مڃڻ راجب آهي باصستان ۾ يونيسيف جي تذهونڪي پروگرامر آفيسر ڊاڪٽر سرير آرا هيسپيرين فانونڊيشز 
ڊراه ڪخلاب ‏ ثراضر ڪټن ۽ ان جيٰ ترجسي جي ضرورت اڻهڻ اعاخ٬جو‏ 3ياڻ ڇڪوابي پيٰ ايخ اي ويليو آبڻ 


کي 


پاران ڪتاب جي ترجمي جي باضابطي تجويز تي ن رڳو اسان کي همگائين پر برنيسيف ترجمي ۽ اشاعت لا ھر 
ممڪن مدد فراهر ڪئي. اڻ سان گڏوگڏ ڪتاب جي سنڌي ۽ اردو ترجمن جي سمورڻ مرحلن دوران يو ني 
ڪراڄي آفيس جو ڊاڪٽر آصف اسلر هر ڏکئي مرحلي پر اسان جو حوصلو وڌائيندو رهيو اڻ کاڻ سوا, ائيڪَ 
گهنگهرن اسان کي هر وک تي پنهنجي سهڪار جو يتين ڏياريو ۽ اسان کي 
رسان نہ گهٽايو. ئن سڀئي ساٿين ۽ دوستن جا ٿورا اسين لاهي ہ سگهنداسين 

مترجم ۽ پروف ريڊر اسلر خواجا سان گڏوگڏ گرانڪس جو اقبال احمد خاص ٿورڻ جو حقدار آهي جنهن 
سنڌي پروگرابر جي ڪنهن حد تائين محدود صلاحيتن جي باوجود ڪتاب جي پيبچيدي صفح سازي ٫‏ کي 
انتهائي ڌيان ۽ محنت سان اصل موجب شڪل ڏني. حافظ صديق ميمڻ ۽ رخسان لغاري جي مشورن سان ترجمي 
۽ موادگي بهتر بٽائڻ پر مدد ملي. 

جيئن ت عرض ڪيو ويو آهي.ِ ت ه ُ ڪتاب جو پهريون ڇاپو آهي ۽ جڻي ضروري سمجهتو ويو آهني اُي 
متامي ماحول. ررات: پر تبديلي ڪئي وئي آهي. ترجمي ۽ ترتيب ۽ 
سمڪن احتياط جي ڪوشش ڪئي وئي آهي بهرحال انسائي ڪرششن 
سگهجي. ان ڪري نظر اچي ت مهرباني ڪري اسان کي ڄا ڪن د جيئن ايندڙ ڇابي بر 
سگهجي. اسين هڪڀيرو ٻيهر ڪي سوشل مارڪيٽنگ (143:01008 [500]3 (؟1) جا ٿورائتا آهيرن جن جي 
مالي سهڪار سبب هن ڪتاب جو پهريون سنڌي ڇاپو ممڪن ٿي سگهيو آهي. ۱ 


77 099" 


ڊاڪٽر شير شاه سيد 
َ‫ ڪنريتر 
پاڪستان نيشنل 9 آُن ووميئز هيلٿ 
پي اير اي هائوس 


گارڊن رودِ ڪر <-٣‏ 
ون /آنيڪس»92-21(7231534) 
اي ميل؛0111ت:0(21100 011/۱1۱ 
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هؽ ڪتاپ بت 

هن ڪتاب جو مقصد هي آهي ڌ صحت جي سار سنڀال پر عورتن جي مدد ڪ 
ان لائق بڻايو وڃي ت هو ٻين عورتن جي صحت جي سارسنڀال لهي سگه 
'ڪتاب ‏ اهڙي ڄاڻ ڏني وڃي جيڪا صحت جي سار سنڀال پر عورن 
راسطي کين ڪنهن باقاعدي جي ضرورت ن پوي. ان سان گڏوگڏ هي“ 
ڪارائتو ثابت ٿيندو جنجي ٿوري گهڻي تربيت حاصل ڪيل آهي. 

هن ڪتاب پر عورتن جي صحت بابت اڪثر مسئلن جو ذڪر ڪيو ويو آهي پر ان ءِ ڪَجپاهڙا مامرا نظ 
ايندا جيڪي مردن ۽ عورتن ٻنهي سان پيش اچن ٿا. مثال طور مليريا. طثيلي جراك 
بيماريون. آنڊن جا مرض ۽ پيا. ان قسر جي مرضن لا . جتي ڊاڪٽر ن هجي. يا ڪر ٻيو ڪتاب 
گهرجي. 

ڪجه حالتن بر هن ڪتاب پر ڏئل ڄاڻ صحت جي ڪنهن مسئلي کي 

منهن ڏيڻ لا ڪافي ناهي. جڏهن ب اهڙي ڪا صورتحال پيش اچ |ً يڪڈي ار يدنکر ي بجر أً 
ت هڪد طبي امداد حاصل ڪرڻ گهرجي. بيماري؛ جي نوعيت جي تڪڙي گهرچي آهي ت اُتي هي 
حوالي سان اسان ڪناب بر هيٺيون تجويزون پيش ڪيوڻ آهن, تخان نظر ابندر 

.اڪ سن له وچ ر ِء ان مطلب اهو آهي.ِ 
ت ڪا تربيت يافتا صحت ڪارڪن اوهانجر سئلو حل ڪَري ٳ 


سگهي ٿي. کي نئي نا ڪنل اير 
طبي امداد حاصل ڪريو: انجر مطلب اهو آهي د اوهانکي 


ڪنهن ڊسپنسري يا ڪلينڪ وڃڻ گهرجي جتي تربيت يافتا طبي 
عملو يا ڊاڪٽر يا ليبارٽري موجود هجي ت جيئن اوهانجا بنيادي طبي ٽيسٿ ٿي سگهن 
اسپتال وڃڻ گهرجي: انجو مطلب اهو آهي ت اوهانگي اسپتال وڃي ڊاڪٽر سان ملڻ گپرجي. جتي 
هنگامي حالتن کي منهن ڏيڻ لاءِ ضروري سامان ۽ اوزار, آپريشن جو انتظامر ۽ خاص چڪاس جوڻ سپولشون 
برجرد هجن. 
هي ڪتاب ڪيئن استعمال ڪجي 


ڪتاب بر ڏنل ڄاڻ ڪيئن ڳولهجي : 

ڪنهن خاص موضوع بابت ڄاڻ لاءِ ڪَتاب جي شروعاڻي صفحن تي ڏنل فهرست ڏسجي. 

ٺهرست ڪتاب جي شروعاتي صفحن تي بابن جي فهرست ڏنل آهي هر باب جي ّروعات پر پ ان باب بر تامل موضوعن جي 
تهرست ڏئي وٺي آهي فهرست پر ڏٽل صفحي نمجر ٿي گهربل ڄا ي سگهجي ٿي. 

جيڪڏهن ڪَتاب بر ڏنل ڪو لفظ سمجه پر ن اچي ت ب جي آخر ٻر ڏکين لفظن جي وضاحتَ 
سفحي نمير 478 کاڻ شروع ٿئي ٿي َ‫ ِ‫ 

آڪخثر ن جو آخري عتوان . تبديلي ڪيئن ايندي. آهي. ان حصي بر اهڙيون تجويزون ڏنيون ويون آهن جن تي عمل ڪري اوهان 
نهنجي ڳوٺ. ڀاڙي. علائقي يا برادري؛ جي عورتن جي صحت سڌاري سگهو ٿيون 


ڏسخ گهرجي. اها وضاحت 


کي 


صفحي تي ڄاڻ ڪيئن ڳولهجي 

ڪاب جي نهن ب صفحي تي ڏٺل ڄاڻ ڳولهڻ لا, پهربن سڄي ٬صاجي‏ تي اظر ڊوڙايو ارها کي اھ آبهءِ > 
۾ ورهايو ويو آهي. فھ ‏ ڏو حصو ۽ صفحي جي ٻاهرين ياسي ڏانهن ڏ وم ۽ ٻيتب آهه » ٻيا« 
سان ڏتل آهي. ننڍي عاشني ۾ امسافي چاڻ ڏٺي وڻي آهي چيڪا اهر »وعدو | چڱي ريه مه و مددگار ٿي سكافي ٿي 

حاسمي پر جني ب ڪتاب جي نصوير نظر اچي, اثجر مظلب آهي ن ان وٽو ۽ تي ويھ ڄاڻ غخاب چي نهن ٻاي 
آهي هاب جي نعسوير جي عيٿان واري لکڻي؟ ۾ ڄاڻايو وٻو آهي ذ دوج ڇا آهي ۽ صفحي لعير مان اھو پجو 
آرفانکي ڪهڙي صفجي تي ملندي جيڪڏهڻ هڪ کاڻ رڌيڪ مور ۽ آهن ڊ «قتاب جي ننسوير ات ھهھ اي هيرا.ي پر أًحگا: 
قهر( جي شهغل ۾ لگيل نظر ابتدا 

ڪتاب جي صتحي تي مختلف شڀن جو ڇا مطلب آهي . 

٬جھ‏ صفحى تي هقستريون ٿي معرغون نظر اپٹد يڻ حاشلي ۾ ڏٺل سرخي. ان »شو ۾ ٿي ڏال ڇاڻ ڇر 
فمرمي مرضوع آهي. رڏي حصي پر ڏٺل ري اڻ مو شو تي عامس ڄاڻ کي راشع طفري ٿي هيٽ ڏ٬1ا.‏ 
مان صفجي ٿي ڏٽل سرعين سمجهڻ ۾ مادد ملئادي. 


با و فنوان, 


هٿ ۽ چهري جي سوج یا مٿي پرگهڻي سور ۽ ڈلذ ليو نظر اچڻ جمل دوران ‏ ِء تلاسر 

. ٫٬ت‏ جو زهريلو ٿڀؿ بعئي ڌاڪسي ميا 1 ن 
سيم بيع ند خطري جرن 
مرن مي ۾ دب سو رت جي زغريقي ٿي ناضمي ميا؛ هي هابت 
تي سگهي ٿي عاص ظور تي ميجڪڏهن ئي جي سي ادا نظم اچ[ 


ثامي سيا جي ڪري اور پنجي ٤‏ 


چا ڪرڻ گههرجي؛ 
اخدين کي ڳ ھيو ميجقو اِهاڻجو بش پرپشير ۾ هااسي سي 

جيڪدهن صروري محي ت ڪنهن صحت مرڪز پا لها ر هي 
مجن ص بائي, آرار ڪجي گاپي پاسي پاسوءِ ٿي لبڻجي د 
.اب گائيڻ جي ڪش جج جنهين پر پر ٿن جو خاندار ۽ يڪ هي تن ميو شم ۽ ٿي. 


نهن فبلت سبحر پا اسپتال ۾ وير جي ٿايداي ڪرم جيل منج ٿي ح ۾ ؤڀجة چا لاءِ 


يچپ 
سجيو هه ا۽ بي ههر نبو وا يو هي ۾ لين پاسي تحام ها سور سد 
دحرس 39 


نھ 

]8157 02 رح هن مننهن غورب ۾ ناعسي ميا جون غلاستون نظر اچن. لا خسم ويور صي اب 

سس +لي 'مدافجي مجقڙي تصرورت آهي جيخظهن گيس اڳواث فورا پڻجي رها هھ اڪ 
افج ت پء صفحنو سير ا8 ڏسو ير ٽه 


اماصل رم 


مثامي جي انديخڪسيء اسظي. مه_-تو 
ڪڪيتري ملداز ر استعمال ڪجي. 


اجب سجن بي دوانسن ٻايت هاب ويا آهن ميڪفي هن 


ان رسيلي دهانکي اها ڄاڻ مقدي ند دوا جي. 
عوراڪ غڪيمري هجي. ڏينهن ۾ ھيترا يرا ڏيخ 
گهرجي ۽ ڪي ين خر عسي تائين استعمال ڪتي وڃي 
٬‏ ڪھ همن تي دوانن چو ذعفر خاني گاسسوا پڻ ڪڀو 
ريو آهي 


+گرام60ملي گرام = فلظَ فڪة پيرو راب فريهي 


07 فاظ هڪ ڀءِ رات ريخ 
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فهرست 


.0 
پاتو پظريون 

ساب ۽ < عبورئڻ جي صحت 

غعبيررمن جي صعيت چا آهي ۱ عورفن جي ضعث جي غرابي ؟ڇا سبپ 

غعفيررمن گي ميعارين جر جتوگير پرڌيڪ هي 2 سديتي ڪيڻن ايندي 


اعي ڪپاڻي لي ڪيتن ايندي 
اصحت ڪارڪنشن لاءِ 


6 ماهواري خيض! 


تمدپليرڻ جيڪي بهٽر زندگي * ڏانهن وئي رچي سر 


جنگي خاص سار سنڀال جي ضرورت آهي. 


اجيڪُهن يت گهراگان ٻاهر ڪر ڪندي هجي ...... 


باب 8 :پوڙهاڻپ 


اري* جي ڀڄتائي سن يس 


پنھتجي صحت جو حياز ڪيتن رکجي 


بياپ(۱: قورنون. گي عفا معوري هجي. " تحت جه 1[ 


وء ِ قير ني ج 7 تت ک 
پنهنجي يد و عببال ڪيدن ري 17 تبديلي ڪيئڻ ايٺدي. 5 
ضسيت ‏ عاض دنه "1 


يا#ي16 . ترس رش نت - 


سكکع 11 


عورتي ون خاض رو ايو 1۱ 


دا اسلي تصحت لاءِ وراڪ . 


گهٽ ۽ ناقس خوراڪ پيماري' ڄو سپپ بڻجي ٿي 
بهٽر لذاليت واسطظي ڪم ڪرڻ جا طريقا..... 


بي » معارن شو اڪ 


گُهت هرم ۾ بهتر جو رل 


خر اھ يايب شاجيخفبار تقصور 5 


باب 3 عصي صحت 
جتيسي صحت 

جنيس ۽ يئن ڪردار 
هي ڪردار 99-0 1 


باب اي رٿا بندي 
شي ڻاندي* جا قاندا 

ڇا لي رڻابندن' محفوظ آهي 
عقسمي ٿاجدي جي چرند ففرق 
مي ٫‏ ايدي چو ظطرياو چوندڻ 
عقدبي ٫‏ ڻابيدي؟ جا راو ئي طريفا 
اڪامي , ڌا يديا هار سر طريقا 


هم انفر الا پآ هي 


باب 4! !سنيو 
ديفم ڇا آهي. 

سنديشو چو ند آهي _ 
ڪي بج جي هار يا َر تي تيوعرءَ جر گر ملق ًڃ يٿا يك لت 


سدپشي کان يڻ ۱. ڇا ڪيو ۽ *ي. .22 

بياب 3 حمل ضايع ٿيڻ ڪن هه 

ڪجھ. عوريون حسل ڇو ضايع *ھرا ٺا «ڻ آهن ..............., 211 عمل شايع ٿڀڻ کائو, ڪهڙي توقم ڪرڻ گهرجي.. 

حمل نايع ڪرڻ جا محدو » قير محةوا ظر ٻنيا .. مل ايح ٿيڻ کاڻپوءِ ڪٽنبي رثا بندي .... 

حمل شايع ڪرڻ يايت ميلو ڪظرڻ 25 حمل شايع ٿيڻ جرن پيچيدگيو 

تل باب ره تا فرظ يدا 6 فرح ماڻ مام گهڻو رت وهخ 243 


24 محفوظ طرباي سان عملل صايع ٿيڻ دوران ھهڑي نوفع ڪر گهرجي ۔ 210 لير محفوظ طريقي سان حمل ضابح ڪرڻ جي رو ڪا 


22771560906 


جڏهن ڪننسر جو علاج ممڪن ت 
تبديلى ڪيئن ايندي... 


باب 25 :ڪر ار 
علھ جي ناه ۽ نوچو 
گرر سر کئيڻ 0 
جار“ سار ڪر ڪدر ڪر 
ڪت اسر صاداكي سان ڪر ڪرت پ 


جيڪماڪن قير تائين ويهاي پا مينيڻنو پويي 


رز حرڪت جيڪ هراهر ڪراي پيوي 


اصيحت جي افص سار اسچال جا ريقف 

يخس کان ڪيس بهجي 

پش باج اعد ڳا يڪي فھيتق ٽي بر 
ٽک 


پيڪ جير مار ڪي ڪجي 


يب جي عسين اڪيرن پيشرم چو عقاسو ين ڪفجي 305 


لمظن هير دهپرِ؛ دين لففظن جي آهب. 


1 
سالھ جو علام يئن ڪجي ”" 
سلھ کان ڪيئين پججي 
تيديلي ڪجشن ايندي 


گهريٽو ڪمر ڪار, دسشڪاري « عر 

بر وأسقي قيير محفوھ جالمون 

احسي طور ئي فپسائيڻ 

نديلاڻ 

ايو رفقيت عورتون گي پرساريير ٿو وجي 
تعديلي ڪيتن ايندي .6 


پلهتجي ۽ سِڻ جي صدد ڪر 
ڏهتي سماريرن .......... 
امعاشري بر دفتي صحت جو مغڀر بهٽر بٺائڻ ڪا طريد ۱ 


تماڪ رگهي پيدا ٿيندڙ مسئلا 
ني جي عادي مر 


شراب پا 


باھ جي سڙڑبل جي سار سخڀال .... 
عسدمي جي صورت پر ڀاٹڀاٺ جو استعمال 
ايڪو پريڪر ماج ..... 


.نٹ 


14 ٿوڙ_ شوزت جي صحت سچي سماج چر مستلر آهي 1 


ڪان عررخ شيڪانين تندرست رهي ٿي. مڻجهس ڪيتراقي ڪر ڪر لا, گهربق َ٬َ‏ 
» تواتاڻي موجو رهن ٿا نهن جي مد سان هر پنهتجي روزمرھ وارا ڪر ڪندي ُ دب عورت جي 
پنهنجي ڪٽتب ۽ معاشري پر مختلف ڌميواريون نڀا ٻڀن فردن ساڻ اظميتان جوڳا ناتا بر " أً 
قرار رکي سگهي. پيڻ لظن پر اهر چئي سگهجي ٿو ت عورت جي صحت زندگيَ جي مر أ صحت ڇا 
شعي کي متاتر ڪري ٿي. ڊگهو عرصو گذرڻ جي باوجرد اڃان تائين عررت جي صحت جي لن 
سار حنڀال جر مطلب اڻ کان وڌيڪ نٿو ورتو وجي ت عررت کي ويبر جي ڏسا پر ڪي سهولتون آهي؟۽ 
قراهر ڪيرش وچن. جهزڙرڪ وڀمر درران سارستڀال يا وير مهل خيال رکڻ ٿهي مسهولتون . 
ضررري آهن پر آهي عررت جي رڳر هڪ حيثيت يعتي“ ما.“ واريون ضرورڻون پوريون ٿيون 
ڪن تعورت جي صحت ارين ضرورتن کي رڳو سندس ٻار ڄڅؿ واري اهليت تاتين محدود ڪير 
ويو آهي. جڏهن ت عورت جي صحت جي مجموعي ضرورتڻ جو پڻ ساڳي ريت خيال رکڻ 
گئيرجي 
هن ڪتاب پر اسين عورتن جي صحت کي هڪ مختلف اتدارَ پر پيش ڪري رهيا آهيرن 
سڀ ان پهرين ڳالھ اها ت هر عورت کي سڄي زندگي پنهنجي صحت جي حناظت جو حق 
حاصل آهي. عورت جي صحت جي حفاظت ان ريت هڻڻ گهرجي جو کيس زندگي' جي هر شمبي ۱ » 
پر آڻ مان لاڀ حاصل ٿئي. اهو ذ هجي جو عورت جي اها حقاظت رڳو سندس ما“ يا 
واري صورت پر هجي. ٻي ڳالھ اها ت اسانکي پڪ آهي تد عورت جي صحت تن 
مخصوص جسماني جوڙچڪ سبب متاثر ٿتي ٿي پر هوہ جن سماجي. ثقاقني ۽ معاشي حالتن بر 
گر سفر ڪري ٿي. سي حالتون پڻ سندس صحت کي متاثر ڪن ٿيرڻ 
جيٽرڻيڪ مردڻ جي صحت ٻپ انهن حالتن رگهي متاثر ٿتي ٿي پر عورتن کي هڪ ڌار 
َطبقو ليکي سردن جي پيٽ پر ساڻن مختلف ورتا“ ڪيو ٿو وڃي. عورتون غار طرر تي پنهنجي 
'ڪٽتپ ۽ برادريءَ پرگهت اختيارن. محدود وسيلن ۽ ڪمڪر حيشيت جرن مالڪ هونديون آهنٴ 
آنهي* برابري* جو مطلب اهو آهي ت 
_ مردڻ جي پيت پر عورتون غربت جو وڌيڪ شڪار رهن ٿيرڻن 
9 _مردن جي پيٽ پر عورتن کي تعلير ۽ هنر کان وڌيڪ محرومر رکيو ٿو وڃي جن جي پٺچراڻي. 
خرچ پکا پورا ڪري سگهن ٿيون 
عورتن کي صحت پاٻت اهر ڄاڻ ۽ سهوللتون حاصل ت هونديون آهن 
۾ عورتون پنهنجي صحت جي بنيادي سارسنڀال بايت فيصلا ڪرڻ جي 


ٴ٬وسيع‏ جائزي سان اسانگي عورتن جي خراب صحت جا بنيادي سبب جائڻ 
رٿن جي صحت بهتر بناڻڻ ۾ر سندن بيحاربن جو علاج پڂ شاسل آهي پر ان 


5 


ٿم ”0 ّٴّ 
”سا مخ حم تا - 
أُ جچشن د هررشن جر جسر هردن جي ڄسمر کا مختلف آهي ۽ جيٺن تا هورنن ۽ سرد 
لڀگپو وڄي انعڪفري بيماري ۽ خراب صحبت وگهي شورتؽ جي متا ٿپڻ جو خظرو ٫‏ 

نت صعت جا ڪًجه اهڙا مئلا ببان با پيا وجن جيڪي هورتن کي لٹمابر گهڅر متا - 


گهٽ ۽ ناقص خوراڪ 
اثر ٿيخ جو گهٽ ۽ نالص غراي ڂربب لن جي هورتن پر سڀ کان وڌپڪ عابر ۽ صحت ٿي 
ٍ 8 مسنلر آهي. ننڍي ڄمار ر ئي اڪٽر چرڪرين کي ڇرڪرن جي پيٽ ۾ر گهٽ عَوراڪ ڏني ٫‏ 
خطرو رڌيڪ اتجي تتيجي پر ڇرڪرين جي جسماني راڌ ويھ ست ٿي ريندي آهي سنڊا چم يا 
! ساڻ ت وڏندو آهي سندن هڏٻون مڪمل طور تي وڏيوڻ ڀا مدچوط ت هونديون آهن ٳچنهن 
اهي وڏي هوندي گين وڀمر دوران ڏکبائن جو منهن ڏسڻو ٿو ڀوي هو مسلو لوڌي مهل اڃاڻ د 
ٿڀو پوي جڏهن هو جوان ٿپون ٿين ڇاڪاڻ جو هاڻ کڀن اڳي جي پيٽ بر وڌيڪ بهتر جي تم 
۽ پڱر مار ۾ سئي | هوندي آهي ڇاڪاڻ جو هڪ ت مئن ڪر جو بار وڌي ويندو آهي ۽ سندن ماهواري“ جو سفسلو > .. 
2209 #ڪربا ٿي ويندو آهي. شادي: گانپو. هو ڳورهاريون ٿبن ٿيوڻ ۽ وڀبر کانپرء پار گي ٿج ڌارائين 
اجي حساني. واغ ريجھھ چسم چي ضرورتن مرجب ڀرپور ۽ مثاسب غَوراڪ گانسوآ, اهو جوگر رهي ٿر ت ءَہ 
جي صحت غامر طرر ٹي خراب ٿي ويندي. هو ٿورڙي ڪر سان تي ٿڪَجي پوندپون. ڪہ 
محسوس ڪنديرن ۽ رت جي گوٽ جو ٿڪار ٿينديوڻِ چيڪڏهن اهڙي عورت. جنهن 
گهٽ ۽ ناتص خوراڪ مليل هجي. ڳورهاري ٿي د اڻ ڳاله جو وڌيڪ چوگمر هوندو ات ريم ٬ب‏ 
هوِ وڏين ڀڀچيدگين. جهڙرڪ تما گهڻو رت رهڻ. آتنيڪشن يا اهڙي پار ڄڻ جنهنجر . 
ڄمڻ مهل تمابر گهڻو ننڍو هجي. جو شڪار بڅجي 


صحيت هفارڪن مونکي ٻڏايو 2 سوانگي کير 
گهرجي ۽ سارن ٻاڻ راريرن پاچيرن کائڻ 
را سور گير پنهنجي ٬ڙس‏ ۽ پٽ لاءِ 
آهڀان ۽ ڀاڄٻون وٺڻ جا اسائرٽ پلسا 
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چنسي ميلاپ ذريعي پکڙجندڙ بيماريون (ايس تي ديز) ايچ آءِ وي/ 

[سميت؛ ورت جي جسماني بٺارٽ سبپ سرد جي پيٽ پر سندس اليدڙ ۽ ٻين جنسي بيمارين 

ُشڪار ٿيڻ جو وڌيڪ خطرو هوندو آهي اهر اڻ چو 2 
“اي ۽ ان پر شامل جيوڙا فرج جي اندرري سطح رستي رت بر شامل ٿي وبندا آهن ۽ جيتن د 
ورت پر ائنيڪشن جرن علامترن اڪثر ظاهر ن ٿينديون آهن تنهنڪري امڪان رهندو آهي تد 
سندس علاج ٿي د ٿي سگهي. 
لاز ڙه ناي منلر آهي. جنسي تعلق بابت پنهنجي نيصلن تي عورت کي گهت اختيار 
هوندو آهي ۽ هو اڪٿر غير محقوظ مِلاپ گاڻ ا: رت ڪري سگهندي آهي. تٿيچر اهر ٿر تڪري 
ڇو هر سال سورهن ڪروڙ پنجاھ لگ عورتون ايس ٽي #بز جو شڪار ٿين ٿيرن رڳو سال1015 ۾ 
ايڇ آ, ري کان متاثر ٿيل عورتن جر تعداد سورهن لک پنجاه هزار هو جيڪڏهن 
علاج ذ ڪَبو ويو ت آهي اپاهع ڪندڙ سرر. پيٽروجي سوج ٳڀي آ ڊي.. سنڊ 
ڇو سبب بڅجن ٿيون انجي وگهي پڄيداني: جي سڀاڙ جي ڪننستر جو خظرو 
ري /ايڊز ت عورت کي ماري سگهن ٿا 
هر هر حمل؛ دٺيا جي ڪيترن ٹي علائقن بر. عورتن جو هڪ وڏو تا 
اڳ اڳ ٿي ما. بڻجيو وڃي. ڪٽتبي رٿايندي ٹ ڪئي وڃي ت انهن عو جي اڪٽريت کيھ 
ٻن عملن وران قرت ۽ توانائي حاصل ڪرڻ جي رٿي نشي ملي. لنجي ڪري غورت جي صحت 
نر ٿڀڂ ۽ حمل ۽ ريعر پر پيجيدگين جو جرگر پندا ٿي پوندو آهي. هر هر وير جو مطلپ اهو ۾ 
آهي ك عررت پنهنجي زندگي #ټي ڪنٽڌرول ڪرڻ تعلپر حاصل ڪرڻ ۽ پنهنجي مدد پاڻ راسڂي 
گهٽ اهليت رکي ٿي.ِ 
پيچيدگيون؛ گذريل ٿيهن ال پپاڪ ٻارڻ جي سوتن ۾ واضح 
ان عورتن جي تعداد پر ڪا گهتتائي ت ٿي آهي جيڪي حمل یا رٻہر وران 
ان دنيا پر هر منٽ پر هڪ عورت کي حسل ساڻ تعلق رکندڙ ڪَنهن مستلي 
ان هٿ گفڅو ٿو پوي هر مٽٽ پر ٿيه عورتون حملل سبب سڄي زندگي رهندو 
رف جو شڪار ٿين ٿيون. انجو مطلب اهو آهي 
عورتن جو لڳ ڀڳ چوٿرن حصو حمل ۽ وير جي 


ان حمل ضانع ڪرڻ؛ جڏهن ڪا عورت غير محفوظ طريقي سان پنهنجو حمل 
ٿي ڪري ت هو, پنهنجي حياتي جركر پر ٿي وجهي ان هرندي ب روڙانو 
عورتون ۽ ڇوڪريون غير محفوظ طريقن سان پنهتجا حمل تر ڪرڻ جي 
جو ون محفوظ طريقي سان حمل ضائح ڪرڻ جو ڪو انتظابر يا وسيلو 
مستقيل پر پار ڄشڻ جي صلاحيت کان محرومر ٿي وينديون آهن يا 
صحت جي بين مسئلن جو شڪار ٿي وڃن ٿيونِ 
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تت 


بت 


وت شوزت جي تحت 'سيچي ماج جر سسڻلو آهي 3 


عمرمي طبي سئلا 


مروڻ چي يت بر #ورترن صئت جي طڄف سن جزاوڌيُڪ منالہ ٿي 


4 سرن ۽ عورنڻ | سيب اُهي هر آهن جيڪي 


17 ۱ خررلڪ آڻهو 
عورتون طن ڻپون. غررتن کي ملندڙ خررا ٿڄد دپ 


ج تكرية آي | ري ڊ د مورترن ڪر جي نهڍجي پر شاب گپڻيرڻ ڪپ ٿيند تن ** 


. 
ه 
' ند ان جسنڙ جي پيٽ ۾ مخنلف انداز ان ننسان رساي سگهي ٿي. مقال جي طرد تي ته *ہ 
! 
ز 


ين ارين کان اهڙي بپماري * جر شعھار ٿئي جبڪا كپيس ڪمزو ڪري وجهي ۽ سندس جسر کي 
. انا ڊ ڪاه ڪري ڇڏي د ممجفن آهي ت هر پنهنجي ؤس جي نظرن ۾ ري ري 


وه 

عيورتون 

اڳ هو پنهجڄو علاج ڪرائڻ جي ڪرشش ڪن ۽ سندڻن 

ڪَّ عورتن ٻنهي پر پکڙجي رهير آهي پر مردن جي ڀٍٿ ۾ر عورتن جو گهت علاج ٿني ٽر 

- ڀڳ ٿي هزار عررتوڻ سلھ وگهي موت جو گاڄ ٿيوڻ بڅجن. انهن مان گهت ۾ گهٽ تب 

سد مؿاسپ لاج جوؾ سهولترن حاصل نٿيون ٿين يا وري کين ڀتو ئي ٿ لڳندو آهي ت کين 

آهي ماضي* پر حت جا جيڪي پيا مستلا, گهڻي پاڱي مردن کي متاثر ڪندا ها هان ھر 

لا, بخ خطرتاڪ بشيل آهن مثال طور هاڻ وڌيڪ عورتون تماڪ ڇڪڻ يا وڌپڪ شراب بيڻ -- 
ٿيندڙ مسنلن جو خڪار ٿي رهيون آهن. 

ڪر ڪار ڄا جوكمر 
عمورنون جيڪي ڪر ڪار ڪن ٿيرڻ تنِ جي ڪري هو روزانو پنهنجي صحت لا, <م 


هڪ ڀڀرڊ بيمار ٿي پون ت اڻ ڳالھ جو امڪان گهٽ ئي رهي ٿم ت شديد ب 
علاج ٿتي مثال طور سل جو ہ 


ٿر رڃي پاڻي ۽ جي ذريعي 
بساريون پ عار آهن چاڪاڻ جو 
جو گهشو تفر رقت ڪپڙا ڌرئڻ پاڻي پرڂ 
پارو مندي پاڻي ير رمندي گذري ٿو ٌ 
ٻاهر لگجن هررتون. ان ڪري صصحمت جي. 0 

ڏل نين را بر غئازاداري پا محت جي حر ...33 
پنهنجي ررزگار کان گهر واپس اچن شپرن ت عام ٿڙي كه 


ةزناڊ فلا ٿخيي نن پرن ۽ سندن بيمار ٿهڻ جر ہن 
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کا تن نئا ىي مڪ نسئلي نور اڪٽر فظر انداز ڪيز ٿز رجي پر تشدد شديد زخمي ڪري ك‫ 
67 2 لششي مت ڇا سئلا پڻ پننا ڪري سگهي ٿر اها ڄسمائي معدوري. موت جر سبب با 
”7 ٹي ظيغرين ٿي ڄوڪرين جي لڄالت سندن پنهنجي ڪئدب جا درست عفندا آهن 
ا لاان ٿي يرتن کي سندن ازدراجي سائي جنسي نيلاپ تي مجبرر ڪن ٿا يا جسماڻي بدسلرڪي. 

نن ت اجالٽ ۽ جنسي طرراتي پريئان ڪرڻ سمورين هررتن لا مستقل خظرو آهن قسمر 
ٳ جر شڊ دئيا جي لڳ ڀڳ مورن عصن ‏ ۾ ۽ 
سمورن سماجي حالشڻ ۾ ڪيو ٿو وڄچي 
اڄ ڏينهڻ تائين عورثن تي ٿيندڙ تّد« جا 


گهڻي ڀاڱي راِھا با ختڀار مااڻهن جي ڄاھ 


بر نٿا آندا وچ ڇاڪاڻ جر پرليس 


عورتون ڪهڙي ريت, خراب صحت سان زندگي گهارڻ تي مڃبور آ ڈ 
جيتوايڪ سموريون عورتون مٿي بيان ڪيِل صحت جي مسئلن جو شڪار نگيرن ٿين پ ٰ 


حصو ٿن سللن جو ٽڪار ٿئي ٹو 
گهٽ خرراڪ انتهاني گَهت وتثر ٰ 


اٻ گاتڀر, ٻيهر حمل ٿيڻ ۽ حد کان 
اڳ وڌيڪ ڪر ڪاز انهن ماڻ فٍ 
مسنو عررت جي غمرمي صحتا 

کي مخاثر ڪري ٿو ۽ سندس جستر 

کي ڻڪاپر وجهي آن ريت سندس بتار 

ٿيڻ چو جرگر وڌي ٫جي‏ ٿر حسل ب ڪڊ 
عليي مسنلن جهڙوڪ سلڀريا. ڪام ۾ رت 
جي کوت وڌاڻڻ جو سيپ بڻجي ٿو آهي 

مسئلا حمل کي رڌيڪ کيو بقاييو ڇڏبن 
انھن سمورين ڳاليين جي ڪري عورت 
جي عمرمي صحت ضمزور ٿيڻ جا 
امڪاڻ مرد جي پيت پر وڌيڪ ٿين ٿا 
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عورتن جي ڪمتر حيشثيت 
يا نهر اها آهعيت آهي جيڪا ڪنهن فرد کي پنهنجي ڪئڻپ ۽ مماشري ِ 
عاصل هوندي آهي ڪنهن عررت سان ڪهڙر ورتاُ ڪيو ٿو وڃي. هو پنهنجي تدر 
يت ڇاٿي ني ڪَري, کيس ڪهڙي نوعيت جي سرگرمين ير حصو وٺڻ جي اجازت 
آئي ۽ كين ڪهڙي تس جا فيصلا ڪرڻ جي اجازت ملي ٿي... انهن سمورين ڳالهين 
سان هر عورت جي حيثيت اثر انداز ٿئي ٿي. دٺيا جي گهڻي تٹي آبادين بر عورڻن کي 
نن ڊي پيت پر ٹهٽ حيثيت ڏني ٿي وڃي. عورتن جي اها گهٽ حيشيت ساڻن ٿيندڙ 
بي راري ورت“ جو سبب بڻجي ٿي يعني ساڻن بدسلوڪي ڪٿي ٿي وجي پا ڪَنهن 
ٿٿي کاڻ کين انڪري محروم رگيو ٿو وڃي ت هو عورت آهن! مختلف طبقن ۽ علائقن 
ٰٴ ان بنڎ جڙڻ مختلف صورتون آهن پر هر صورت پر اهڙو سلوڪ عررتن اجي صحت 
کي مئاثر ڪري ٿر 
ڏيئڙڻ ايدران پٽڻ جي خواهشش. ڪيترن تي ڪئنبن پر ڇرڪرين جي پيت ۾ ڇوڪرن جر وڏز 
تا فرندر آهي ڇاڪاڻ جر ڇرڪرا پنهنجي ڪٽتب لاءِ دولت ڪمائي سگ پنهنجي سا: پ ‏ جي. 
لاان پر سندن سهارو ٿي سگهن ٿا. مائٽن جي مرڻ کانڀوء سندن باد ۾ر ڪاج ڪري سگهن ڻا ۽ 
بر نالر باتي رکي سگهن ٿا. ننيجر اهر ٿر نڪري جر ڇرڪرين کي مائرون ٿج ٿورڙو عرصر 
ٿن يڻ گين خرراڪ گهٽ ٿي ملي ۽ کبن گهت طبي سارسنڀال ٿي حاصل ٿئي. کين تعلير بنھ 
ٿٿي ڏني وڃي يا تمامر ٿررڙي ٿي ‏ جي 
قائوئي حقن يا فيصلا ڪرڻ واري اختيار کان محروميڪيترين ئي آباڊيز ۾ 
دنن کي جائيداد رگ ررڻي پر جاثيداد ڇڏڻ رقر ڪمائڻ يا ثرض حاصل ڪرڻ جو حق نڻو ڏٺر 
نئي اڪثر طلاق ملڻ جي صورت بر کيس پنهنجا ٻار يا سامان پاڻ سان کڻڻ جي اجازت د هوندي 
ار ڪررتن کي حاصل قانوني حقن جي باوجرد سماجي رسمن ۽ روايتن ڪري کين پنهنجي 
سان تما ٿورڙو اغتيار هوندر آهي. اڪثر عورتون اهو پ قيصلر نہ ڪري 
جي آمدني ڪيئن خرچ ڪجي يا علاج معالجي جرن سهولترن ڪڏهن حاصل 
مڙس جي اجارزت کاڻسوا ي جي فيصلن پر شرڪت ڪري سڱئين 


ن ريت اغتيارن کان محرور ڪيو ويندو آهي ت کين جيئري رهڻ لا 
يڻو ڀوندو آهي. جنهن جي نتيجي پر هو اهڙين شين جي گھُر سولا: 
سٺي صحت جو سبب بڻجي سگهن ٿيرن جهڙوڪ ڪٽتبي رٿا بندي 


اوڀم ۾ر وققو ‏ هشڻ عورتن سان مت پيد رارر جيڪو سلوڪ ڪَيو شو 
ههر ڳورهاريرن ٿين ٿيرن ڇاڪاڻ جو ٻار ڄڻڻ اُهو واحد رستو آهي جنهن 
مڙس جي نظر پر ڪا حيشيت حاصل ڪري سگهن ٿرن 
تندرست زندگي گذارين ٿيرڻ ۽ كين ٿورڙيون طبي 
شر پنهنجي ڪمتر حيثيت کي ڦبول ڪَن ٿيرن ڇاڪاڻ 
هيت سمجهڻ تي مجيزر ڪيو ويندو آهي. هز 
ن ٿيون ڇاڪاڻ جر طبي سهولتن جي ڏس پر 
ٿو جڏهن صحت جا مسثئلا انتهائي ديد ٿي 
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..لظٹٿهٿ9هٿ9 قتورنت جي عصحيت سچي سناج جو مسئلو آهي. 


8 جتي هرزئڻ لا. راڪفٽر ٿ هجڄي. سج 


| طبي سرشئو, عورڻن جون ضرورتون پوريون نٿو ڪري 
' ٰ الد دازگ مررت جڙ صت تا ر ناتا پندا ڪن ت 
« اهي هڪ اهڙو طٌبي نظامم جوڙين ٿا جيڪو عورتن جي نرؤرتن پٽانداڙ سهوآترن قرآهم ڪَرڻ - 
مت ته گپت اهليت کي آٿر حڪرمتي پالييرڻ ۽ عالمي معاشي صوزتحال ان مسئلي کي وڌيڪ ڳً٬ِ‏ 
چٽلنسٽ داي | فاتي گي هك 
جي کڀن شرورت رهي | عغريب ملڪن پر ڪَيترن تي ماڻهن کي ڪنهن ب قسر جي يي سهولت حاصل نل هرندڊ 
هن هي لڌل باپڪمن ۾ ان ڳاله. جي رَعداحت ڪغتي وٺي آهي ت. اهر مستلي هاڻوڪن سائن ۾ ہ 3 
آهي. شرردن خلاف مت پيد سيب نهن ماڪ پر جيڪا ڌرري گهڻي آمئي ٿئي ٿي =- 


ٿي ويو 
شايد عورتن جي بي ضرورتن جي پوراني 
| عورت طبي سهولئن جو معاوضو ڏيڻ جي لاتق هوندي 
| متاسب مهولتون حاصل ٿي سگهڻ وير جي عمل متعلق ڪَجھ سهولتون ممڪن آهي ت کہ. 
لاءِ کيس یا ت ملڪ جي 


لا استعمال نٿي ڪئي وڃي. تنهن ڪَري جيڪ هن ت 
تڏهن ب کيس شايد ئي علاج معالجي <. 


قراهمر ڪيرڻ وڃن پر پنهنجي سمورين بي ضرورتڻ جي پورائيِ 
وڏي شهر جو رخ ڪرو پوندو یا مورڳو پرڏيهھ اسهو ڀوندو 


قرض ۽ اسٽرڪچرل ايڊ جسٽمينٽ: جن سان غريب وڌيڪ غريب ٿو بڻجي 


ٻاري ڏهاڪي دوران ڪيترن تي غريب سلڪن کي شاهوڪار ملڪن جي بينڪن کان رقمون قرض تي وٺڻ تي مج 
غريپ ملڪن اها رقبر پنهنجي عروام جي زندگي جو معيار بهتر ڪرڻ لا استعمال ڪرڻ جي ڪوشش ڪي 
هي نان اسغول, اسپتالون ڪلينڪون ۽ بيا منصوبا شروع ٿيا 

بينڪن پنهتڄي رلمن جي واپسي* جي گيّر ڪئي. غريب ملڪ پنهتجي معشيت کي تبديل ڪرڻ تي مجمور اي 
.لولربي ډولت جو وڏو حصو اڻهن بيٽڪن کي ڏيڻ لاءِ مٿن دٻا. وڌو ويو. اڻ ريت پرڏيهي ڪمپنين لاءِ غريب 
۽ افرادي قوت کي استعمال ڪري دولت ڪمائڻ سولو بڻجي ويو 

نُڪدو جو شريب ملڪ پنهنجي اهڙڑن 
اسڪولي صحٽ مرڪ اسڀٽالڻ ۽ عوآمر 
اگهڻ تي مهيا ڪرڻ. تي جوڳي 
رين لاءِ پرجهلر ٿين ها 
صحت ڪارڪڻڻ کي 


يي 


عورت جير صحت سچي سماج چر مسئد آهي. 


ميران جي ڪهاڻي 
سا يي تييبخ ناد هڪ ڏي ٿهي گهر ۾ دهڻ جا سڀٺا ڏسندي آتي هجي جنيين 
بر پجلي ۾ هجي ت فرش تي ڻاس ۾ لڳل هو پنهنجي مرضي* پام هر 
ڪنر ڪري سگهي. ‏ پر ميرلن غريب گهراڻي أذ تغق رکندڙ هئي ۽ هو نهني جد. 
ڇترن پر سڀ کاڻ ننڍي هتي سندس پي تشمو خر ڪري سنس نا. گٽي سارڪت نس 
ذالقن 
اّي: جيٰ لائق ٹي ‏ هڪ ڏينهن اهو ڄاڻي روتي پنتاد 
حندس سپتا ڪڏهن پ ساڀيلڻ ت ٿيندا ميران جو وهان سندس ڀي جي ڃوئڊيل شحڪص ساڻ ڪرايو ۾ ۾ 
لٿ اٽ ڌررڙي گڍشي ملڪبت هي ميرآڻ جي ځ جو خياڱي هو ت انهي: شادي: مان سندي ڪت کي 
ٿيرر گهٹو قائدو رسندو ميرلن وٽ پنهنجي بي جي قيصلي قبولڻ نائسرا, ٻي ڪا رات د هتي 
'مرلڻ جي ٻني پت ڄمڻ تي سندس مڙس هر هر چنسي يلاپ تي اعسراآر ڪرڻ ڇذبي ڊنو ميرا 
خوئن هئي. چيمراڻيڪ سندس مڙس کيس ڪو ڌا ت رسيو هو پير سندس مڙس جي جنسي عضري تي اهتنا ڃڻ ڻا 
کي ڪرقت ايندي هتي. ايندڙ نهن سالن مرا ميران جا وڌيڪ ڇھ پار جارا جن مان هڪ ڌي. تن سان جي جسار ۾ 
ٽي جڏهن ت هڪ پٽ ڄمڻ مل گماري «يس 
هڪ ڏينهن سيرلن ڏٽيو ت گيس فرح مان رت ڀٺي وهيو جڏهن ت سندس حساب ڪتاب سوچب آهي سندس ماه 
کاڻ ڪنهن صحت ڪارڪن ڏائين رجن 
وراتائين سندس مڙس چو چيرڻ هو ت گيس ڊاڪٽرڻ تي ڀررسو ٺاهي ۽ آنگاسرا ڊٿس آيشري راقيراب ٿاهي چو سيرالن 
كخت تي ٿيندڙ ٿورڙي ڳڻتي تي ب خلاج ڪراڻي سگهي 
چالَچهين ورهن جي هشي چو يس بت جي هيٺين حصي پر مسلسلل سور رائخ لو سور پس فڪر هد ت ڪپو ج 
د هو ت اڻ پايت ڪَنهن سا لھ وچڙ ۾ اچي. نڀٹ ڪججھ۾ھ مهينن کان بيو ميرلڻ قيصلير ڪر ت ههيو پنهنجي عڙس 
:جي أُبتڑ ظي مدد حاصل ندي کيس پنهنجي حياتي چرگر چو شڪار لڳي رهي هني هن پنهنجي هڪ سافبڑي 
٬قرض‏ ورت 
تخت مرڪز پر ميران گي فرج مان وهندڙ رنت جي علاج لاءِ ڪجه دراتيون ڏنڀون ربيوڻ پر صحت ڪارڪڻ سڪدسن مي 
يو مپران اُڻ رقت سحَت پريشان ۽ ٿڪجي گهر سوٿي اُڻي کيس اها ڳڻتي هني د هڪ ت هن پنهتجي مڙس جو جوڻن 
.پٽ پاسي پنهنجي ساهيڙي: جي پاچي ڪيل رقر پڻ قرض وٺي كياتي ڇڏبائين حيمن جيشن ڏينهين لنگهندا يي 
بت وڌيڪ خراپ ٿبندي رهي هو: تل هاري ريئي کيس احساس هو ت ڪان ڪا ڳڙ ب اجان تائين آهي 
ليقرني ڪمزور ٿي پتي جر سندس منڙس کي پڪ ٿي وٺي ت هو: راقعي بيمار آهي تنھنڪري ڪا سراري هڪ 
پرڀرو وڏي شهر جي لسپنال رٺي وير ڪيٽرن ڏينهن جي اننظار گاالپير, ميرآن جو معاير ڪر يز ۽ آئيسن 
پهيناي: جو ڪننسر آهي. ڊلڪر پر ت هو ميران جي ڪک جو ڪٽسر لڳل حنصر ڪڀي ڪجه ڪري ها 


نار هو ڀکڙجي ڇر اُهي ۽ اعد علاج جير 


پر معائئو ڀبپ ثٽيست| ڪرائيندي رهي ها ت. 
راولت ئي ينولڳي ري ها پر هاڻ تمامر 
ن گهر موٿي وني ۽ ٻن مهينن اندر 


« 10 ني هوردي لا پاڪٽر ات ھجي 
' ڪج 


كه 


سرن ڇر مئي؟ 
ان سرال چا ڪجه هي ۾ جراپ آهن: 
6 ريب ڪراترن ڪا ڊاڪٽرياڻي اهر چتي سگهي ٿي. ٍ 
سارين. جر ن ٻچيدانيءَ جي مهاڙ واري بگؤيل ڪننسر وگهي ري وڻي 
0 تن 9 تن 
سارن ٫ڱگهي‏ ڇر چاڪاش جر اٽجو غلاج مرض جي سر <_. 
يون مريو ريه پا هڪ ماسترياڻي 
هاج جن غ ڻلھ ليس ڄاڻ ث هتي ت هر:ٻڄيداتي“جي مها 
هي انهن جا كيران نڌ نو ني جراكيتان چا هي ۾ يه 
ڪيدراتي سبب آهن جو معائتو ډڀيپ ٿيسٽ؛ ڪَراني 
أ 
ا يا هڪ صحت ڪارڪن 
»پيد اي ران اڻ لاءِ مٺي جو سندس مڙس پنهتجي 
ويسر بيابت جنسي عضري تي موجود من ذريعي 
مت / ين کي صماريرن متڪل ڪيون 


اتڪري ميران کي ٻچيداٽي * جي مهاڙ 

ٴولري ڪنتسر جو شڪار ٿيڻو پِو 

آهي سموريون ڳالهيون درست آهن. جيڪي عورثون ٽنڍي ڄمار پر 
ني ناتن جي شروعات ڪن ٿيون ۽ پوِ کين سسن واري مرداڻي جنسي 
عضوي گي منهن ڏيڻو ٿو پري. سي پچيداتي: جي مهاڙ جي ڪئنسر جو شڪار ٿيڻ جو وڌبڪ  .>‏ 
رگڻ ٿپوڻ جيڪڏهن اڻ ڪئنسر جو شروعاتي مرحلي بر ئي ڀتو لڳي وڄي عامر طور تي ڀيپ -- 
ڪرائڻ سان ت گهڅي ڀاڱي اتجو علاج ٿي سگهي ٿو 

پهر حال سٿيڻ ڳالهين ماڻ سئلي جي انتهاتي محدود وضاحت ٿٿئي ٿي انهن مان هر هڪ ك =+ 
۾ نهن هڪ فرد ني الزابر مڙهيو ويو آهي. يا مڃران تي يا سندس مڙس تي.. انھن کانسرا. ڪت 
مهراڻ کي ٻڄيداني: جي مهاڙ تي ڪئنسر رگهي مرڻ جر شنديد جوگر انڪري هو جر هر. - 
غرڀپ عورت هئي پر هڪ غريب ملڪ جي رهراسڻ پڻ هئي 
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اع ورت چي ڪمتر حيڅيت. ٻئي گڏجي ميران جي موت جر سيب | أ 
ڪَيٿن بڻيون ٍ 
سرن ۽ ڪندس ڪٽتپ تمريٻ هر تنهنڪري ميران کي مجبور ڪيو ويو ت هو, نڍڙي چسار پر ٿي 
پرڻجي ڊجي ۽ جنسي ناتن جي شروعات ڪري. عورت هئڻ جي حيشيت سان مڙس سان ناتن ۾ مهراڻ 
کي ڪر ۾ اخنپار حاصل ت هر ڀس اڻ بابت ڪَنهن فيصلي جو اختيار ن هو د سندس ڪڏهن ۽ ڪيتا 
هن گهرچن ۽ سندس مڙس جا بين عورتن سان تاتا هئڻ گهرجن يا د. سندس ڪَٽنب غريب هر نهن | ؟ 
تن ني زننگي کيس گيٽ ۽ |ڻپوري رراڪ ٹصيب ٿي. لنڪري سندس جسر ڪمزور ٿيو ۽ سندس | سنا لگ النجي 
بباز ثڀڂ جا خطرا رڌي ريا جيشرڻيڪ سيران جي علائقي پر طجي سهولندون گهٽ هيون پو, ۾ ڀرسان أً نھجر 36 
ولري صحت مرڪز پر غورتن راسطي ڪجه طبي سهولنرن مهيا ڪيون ٿي ويرن جهڙرڪ ڪَٽتبي رٿا 
ٻي ۽ ليج لب ري/ اليڊز جي روڪٽامر بابت ڄاڻ پر صحت ڪارڪن کي عورتن جي صحت جي ٻين 
سن بايت ڌ ڪا تربيت هتي ۽ ت ني اڻ ڏس بر ڄاڻ ايستائين جو اهڙي شديد مرض بابت گيس ڪا 
چا ٿي ت هتي جيڪر يران کي هو, يع ني پڄيدا يٰ جي مهاڙ ڃر ڪئتسر گيس پتوني ن هو ت پيٽرو چو 
معاتر رج پڄيداتي ۽ ٻين جنسي عضون جي چڪاس ڪرخ: يا ٿ ڪَپئڻ ڪَير رجي انڪري 
جيڪڏهن ميران پنهنجي سرض جي شروعات پر صحت مرڪز هلي پ وڃي ها تڏهن پ صحت ڪارڪن 
سندس ڪا مدد ت ڪَري سگهي ها 

يچر اهو ٽڪترجو مرن کي وڌيڪ خرج ڪري. ڊگهو فاصلو طئي ڪرڻو پر ت جينن هو, ڊاڪٽرِ 
گاك پنهنجي چڪاس ڪراني سگهي جيڪر کيس ٻڌائي ت کيس سيماري ڪهڙي آهي = پر ان ددران 
شامر گڀي دير ٿي ڇڪي هني. 

آغري ڳالهھ اها ت ميران چو ملڪ غريب هو ۽ حڪَومت رٿ بي سهولن تي خرچ ڪرڻ لا ڪي 
گهڻا مالي وسيلا د هٽا ين ڪيترن ٽي ريب ملڪن وانگر سندس ملڪ جي حڪومت صحت جي ب: 
فتر مسلن تي وڌيڪ ڌيان ڏتو پر عورتن جي صحت جا سائلا ظر انداز ڪري ڇڏيا جيڪڏهر 
صحت لاءِ ڪجه رڌم مقرر ۾ ڪَٿي وني ت ننډڍپ 


نين لاءِ صحت جي پروگرامر , ڪميونٽي هيلك 
شهرڻ جي مهاتگين اسپتالن ان مان قائدر ڀراپو اَِ ريت ميران جهڙي غريب عورتن 
ڪر لاڀ حاصل ت ٿيو لتججر مطلب اهو ٿير ت سندس ملڪ پر ٻڄيداني: جي 
صحت جي ٻين مسٽلن جو شروعاتي مرحلي پر پتو لڳائڻ ۽ پوِ انجو علاج ڪرڻ 
4 هيون 

ڪمتر حيقڀت هيرلڻ خلاف ڌڻ مرحلن پر عمال ڪي ستدس ڪئتب پر. سندس 
پر, لڻڪري سندس صحت جو مستلو پئدا ٿيو جيڪو اڳتي هلي سندس صوت 


ت جو سبپ بڻجندڙ سجن جي زنججير جرن هي ڪجھ ڪڙيونِ 
سيپ آُهن جيُڪي نيڪ شورتن جي صحت جي سن کي 


5 


پنهنجي علائقي ۾ تبديلي آڻڻ لاءِ ڪر ڪرير 

نيئج ۽ پنهنجن نفلائني جي ٻين شورانن جي ضحت بهنر پنائڻ لا پپين وردن کي. 
ال سگجي ننڍ ۽ ساٿن هوراتن جي صحبت جي مستان بايت ڳاله پولھ ري سگهجر 

بر سا ڳالهائيندي ڌکياٽي پيش اچي سگهي ٿي غورنون اڪاٽر لڇ محسيون ڪڪند 
يز سم جي عون بات ڳالهائيندي يا ډچنديون آهن ند ٻيا سندا بابت ڇا سوچينداد پر ان 
8 براڍ تي راد ظرياو آهي جنهن وسپلي تصحبت جي مسنلن ٻاپن جاڻ حاصل ڪري سگهج, 
ح لي سگيجڻ ٿا ڳالھ ٻوله دوران اڪٽر اهو محسرس ٿيندر ت هورنون اهڑڻ ٿي مسنلن باپت ڳڻنئي جو 
دشار آهن ۽ هو انههن تي ڳالهائڻ چاهين ٿيرن 

نهني دلائشي جي ڪجه عررتن کي صحبت چي مسئلن ٿي ڳالھ ٻولھ لا, گڎ ڪرير اُنهن شورنن 
کي دافرت ڏيڻ جي شش جيڪي لوهانجون ساهہڑپرن هجن پا ارهانجي ساهيڙين 
لسر هن یا ارهان سان گڏ ڪر ڪنديون هجن جيڪڏهن هڪ ڀيرر صحت جي أُن مسئلي ج, 
(وهال کي پخو لڳي ري جنهن جون عورترڻ شڪار آهن ‏ اُئهندي ارهاڻ کي ح 
لسظي هلائقي جي شورتن کي سڏرائڻ ۾ سولائي ٿبندي جڏهن عورنون گڎ 0 
سنا بنيادي سيب گڏجي رهچار هپٺ آڻجنءِ رٿ بندي ڪجي د پنهنجي تب ۽ ملا 
هر سسئلن جي حل لا ڪڊيرن تبدبليرن آڻي سگهر ٿپرن نو رتن جي ڪنهن اهڑي 
ڪرم ۽ را بندي ڪرير د پنهنجي ڪتتب ۽ علا 


55ي 


"9 +99 ته 
“ تر ددرن اا. (اڪٽر ت تيعر 


شورنن هي صحبت تي ڳالھ. ٻولھ پر هورئن ساڻ گڏوگڏ مردن گي شال ڪر تي , 
سفن آهي ند هورتن جي صهث جي بسنلن ني مرن سان ڳالهائڻ ڏڳبو فنچي ڇاجھان .مر 
آهي یا انکي هورنن چو ڳجه. سججهجر ريلد آ«, 


جي ڳالھ ٻرلھ سعنوع سمجيهبي ؛ يلد ئي 
اننهائي اهم ثابت ُر 


نز ادن ۽ اغدڀار اڪار مردن وٹ ٿلبي ٿو الڪري خرفڻ ڇر سهخفتار 
اهڙا سرهِ ڳولهير چڀڪي غررنن جا خمالاتي ۾ مديگار هجن چڱا ۽ مفالي چو ڪرا هح. 


غورائڻ ساڻ برابري:ولرر زرنا: ڪندا هجن 


ڳرلهين 

۾ پنهنجي زال سان ان پابت ڳالهھ ٻرلهھ ري 
هڪ جيتري ڏسڀراري قبرلي 

۾‫ پنهؽجي زال کي همئائي ت هر 

ڪڍڻ پر سندس مدڊ ڪري 

ٻارن جي باقاعدگي؛ سان سار سنڀال لهڻ ۽ گهر جا ڪر ڪار ڪرڻ 
بنجي زال سان وفادار ۽ دبانندار رهيع محفوظ جنسي تانا رکڻ جيڪڏهن ڪرو مرد ايس ٽي ڊپز چو شڪار ٽي 

پنهنجي ازدراجي سائي کي ان ڳال کان واقف ڪرڻ گهرجي ت جينن هر پنهنجر لاج ڪراتي سگهي 

زال کي سئي غرراڪ پر شرييڪ ڪرڻ. پر, ڀل اها وراڪ ٿورڙي ڇو ت هجي. 

کي همثائڻ ت هر اسطقول پر پنهتجي پڙهائي سڪمل ڪن جيترو اڳتي هو پڑهندا اوٽررئي رڌيڪ گن 


سگهي ٿو ٹ سندن ڪيخرا ٻار هئڻ گهرجن ۽ گر گڏ هو ڪٽنبي رثا ب 


۾ بافاهدگي؛ سان پنهنجر طٻي معانتر ڪرانيندي رهي ۽ ان ڏس پر پئسو ڌوڪز دب 


سمورن ٻارن 


جي رهولسين کي ان ڳاله تي راي ڪري ت هو شراب 
ن معاشري کي ڪجه پ حاصل نٿو ٿڻي. رڳو پئسو ۽ ترانائي ضاڻحع 
ڪيو وڃي. 

جو تشدد پا ڏاڍاتي برداشت ن ڪري. 

ذهني جسماني ۽ جنسي صحت جو ڪهڙي ريت خيال رکي سگهن نا ۽ 


شش ڪري ت سگهارو مرد اُهو هوندو هي جنهن جا گهشين عورتن سان جنسي ناتا هحن + 
ساٿي هوندو آهي ِ 
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سي ًا ففافظظ سي 


حُٿ سڪ جي صحت سچي ساج ڇو سئڻو آهي 485 
ڳا لنزا ڪر جاڪي نهن غلائقي پر ماڻهن جي صحت پهخر بٽائڻ ۾ مددگار تاب ۽ 
در ثابخ ٿي 


بگهڻتا. 
...ھ9904 ٫سيلي‏ اوهان پنهنجي علائڌ 

سي ڄاڻ پکبڙي سگهوت ٽ هرڦران کان وائف ٿي سگهي ًا ” عمومي صحت جي. 
داد نڇ چوڙريڻ: جن عورتن جا مسئلا هڪ جهڑا آهن سي هڪٻئي کي سهارو ڏيڻ ۽ 
پنهنجي مسلئلن جي حل لاءِ چي ڪر ڪرڻ راسطي گررپ جوڙي سگهن ٿيون انهن پر لڄالٽ 
پئ شنقار ٿيل عررترن. ٻارن کي ڦج ڌارائيندڙ سائرون معذور عورتوڻ يا عصمت فروشي:لا, 
مور ڪيل غوراترن اچي وڃن ٿيرن ۽ 


, 


زننفا ۽ نننة ٤‏ ناي جي شڪار عررتن جي سهاا لا هڪ رڌا عساسا ڀراجيڪٿ. جي تالي سان شروع ڪئي وئي آهي. آنجو 
ماقصد اص طور ٿي ٹڙپئؿ عورڻن جي مدد ڪرش آهي جڻ کي. سندن پنهڻجي گهرڻ ۾ تشدد جو تٿاتو بڅاپو ويو آهي يا جن تي 
ند نيازيا تن سا سا اها ڳالھ معلربر ڪئي ت نه عرردن کي ملڪ پر قائوٽي تحفظ حاصل ناهي جن کي سندڻ مؤتر 
مارڪٽ ڪن ٿا رن ئي ماڻهن چر اهر ڃو هر ت مرڊڻ کي عورتن تي اغتياز ۽ حڪمراني حاضل آهي چاڪاه جو هبٿ کا <- 
ٿيندر پڀر اچي پا اپتن چنجي ت اساتجي معاشري بر اهو تي طريقو رانج آهي. انهن ماڻهن جر اهر ب چرڻ هو 5 باقاعدگي ‏ سان عورتن 
کي مارڪٽ سبب کين سنڌڻ حيٿيت يا مقار ياد رهي ٿو 

امساسا جو مقصد اهڙي لاڙي کي بدلائڻ آهي. ٽٽڪري هو عوار پر تملير عامر ڪرڻ جي 

ڪرشش ڪن ٿا ۽ انهن عورتن کي مشورو ڏ 


عررترن۔ مرد . لستاد. شاگرد پوليس وارا. صحت ڪارڪن مطلب ت سڀئي اها تعلير ٬‏ 
آ پرائي رهيا آهن ت تشدد طاقت جو غلط استعمال آهي. ساسا جو ارادر آهي ‏ هڪ 
اهڑي عمارت اٿرائي وڄي جتي اهڙبن عورتن ۽ ٻارن کي ٿڪاني سگهجي جيڪي 
هه ڪنهن تر جر ڊڀ ډاءُ محسوس ڪندا هجن 1 
خود مخشياري لاءِ ڪر: اهڙا منصربا جيڪي عورتن کي پئسا ڪمائڻ ۽ پنهنجي 
فڱار رارين جاين تي سهولخڻ پر واڌ آڻڻ پر مدد ڏين عورتن کي ان لائق بڅڄخ پر مدد گار 
ٿڀڻ چو هو پنهنجا فيصلا پاڻ ڪري سگهن ۽ کين معاشري پر عزت ۽ احترامر حاصل ٿي 
جي هڪ ننڍڙي ڳوٺ پر ڪجه عورتن گڏجي 
ٳڀ. ڄوڙيو آهي. اڻ ڱگروپ جون ميمير عورتون 
'مختلف شيون ٺاهين ٿيون اهي شيون غورتن 
هڪ ڪرآپريٽر اسٽرر ذريعي راڄڌانيُ 
٫ڇن‏ ٿڀون هاڻ ورتحال اها آهي جر 
علائقي جي اڪٽر سردن کان 
۽ اٺجي نتيجي پر کين ' 
٫ٳلقي‏ پر هڪ ننين حيٿيت 
ندگي* پر اڳتي رڌڻ جا 
ٌ٬‏ 
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* پنهنجي علائقي جي ترقي واسطي منصوبا جوڙڻ:مثال طرر اهڙا طريقا ڳولي. .ِ 
وسيلي علائقي جي هر ڪَٽثب کي کاڻڻ پيئڻ لا جوڳي راڪ ملي سگهي. علائڻي ۾ . رٽ 
٫معتء‏ ستاتي | تصفائي جي صورتحال بهتر ٿي سگهي ۽ غلائشي جي رهواسين کي عاف پاڻي مٺي سگهي 
يا رب يڪ گن بيت. جي تالي سان ڪر ڪري رهي آهي. ان تحريڪ لنيڪ عرردن کي وڻڪاري ۽ ران جي نا ۾ 
جير , نادل ڪر آهي نران وك ۽ مرير: اڻن جي سارستپال سان مٿي ختجن ضانح تٿي ٿي ۽ وٿن جي ڪلٽيٽ مان بارر 7 
”اي جالح ۽ ٻارځ جي قراصيَ پر عورئن جي ٺنبي ڪاميابي* ميرتؿ ‏ قختماد پندا ڪيو آھي ۾ لن وسيلي *. 
آمدئي؟ پر اضاقو ڪرڻ لاِ پڻ مدد ملي آهي : 
رن بت جي هڪ رڪن جو چرڻ آهي ت ڀارڻ جر ڪاٺ سل انتعمال ٿيڻ سيب لسائجا ٻيا 
ختمر پئي ٿيا هاڻ اسين هر هفتي گڏجي ٻوٽن لاءِ بج جمع ڪَدبرن آهيون ڪوندين پر پوتا پرگينديوڻ 
آميرن لرڙهو ڏيندبن آهيون ۽ پنهنجي نرسري؟ بر ٻوڌن جي سار سيال لهون ٿيون. اسين مختلف 
تنظيمن ۽ اسڪولن جي شاگردڻ سان گڎجي عورتن کي ماحرل بابت پڅ 
ٻڌائيندپرن آهيون ان ريت اسبن ساڳي وقت ن رڳو پنهنجي مده ڀلڻ ڪري 


کي حل ڪرڻ واسطي ڪجه تجويزون ڏجن ٿيونُ 

* . پنهنجي چلھ رٿا. شروع ڪريو عورتوڻ اڪثر ڦڦڙن جي ائڻيڪشن, سڙڻ ۽ ڄيلھ ۾ = 
ڪاو ٿينديون آهن جيڪڏهن اڻ منصوبي تحت عورتن کي کاڌو ڀيچائڻ لاِ اهزا گهت خرح حٰب 
ڏنا وڃڻ جيڪي محقرظ هجن گهٽ پارڻ ڪتب آڻين ۽ گهٽ دوڻهون ڇڏيندا هجن ت سي 
ڄاڻايل مستلن ماڻ اڪٽر جي روڪٽٿار ٿي سگهي ٿي |ڏسو صفحو374/ 

ھ هنگامي ترانسپورت جو هڪ سرشتو قائم ڪريو. تمامر گهڅيون عررتوڻ حمل پر پبڄيد گي 
دوران ٻارنِ جي موت ۽ غير محقوظ طريقي ساڻ حمل ضاتح ٿيڻ سبب مريو وڃن جيڪد*. 
هنگامي بنياد تي طبي امدا قراھر ڪري سگهجي ت انهن عورتڻ کي مرڻ کان بجائي سر 
کي 

. ڪئنسر جي گهٽ خرچ چڪاس جي مده سان ڪيٹرين ٹي عورتڻ کي ٻچيدائي“ جي مُهاڙ ۾ رهن 

جي ڪننتسر وگپي مرڻ کان بچائي سگهجي ٿو جيڪڏهن شروعاتي ڏينهن پر ڪلنسر *ر > 

لڳي وڃي ت اتجو علاج تمام. گهڻو سولو آهي (ڏسو صفحون مب 355 ٻ 

سمورين عورتن لاءِ ڪَتنيي رٿا بندي ۽ ويعر کاڻ اڳ چڱي سار سال جون سهولئون فراهم جن "- 

ريت حمل جي پيڄيدگين وير دوران موتن ۽ غير محفوظ طريقي سان حمل ضالح ٿيؿ وگهي ‏ َ 

موتن جي روڪٿامر ڪري سگهجي ٿي ِ 

ھ صحت ڪارڪن جي تربيت ڪريو ت ڃيئڻ هو عررتن جي صحت جو غيال رکي سگهن * 

پيٽرو جي چڪاس. ٻڀڀ ٿيستد ميٽرئل ويڪيور ايسپائرشين (ايمر وي اي.. اُرهن جي معا-=. 

عشوزو ڏپڻ جي تربيت حاصل هتڻ گهرجي. كيڻ اهو ب تو هئڻ گهرجي ت عورتن جي ھت ُ 
1 يت استعمال ڪيون ٿن وڃن 
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17 عوزمت جي صحت سچي سماج چو فسللو هي‎ ٣ 


ٰ پنهنجي ملڪ پر تيديلي“ لاءِ ڪر ڪريو څ 
اوهان پنهتجي ملڪ پر سوجوة ٻين تنظيمن ۽ گڱروين سان گڙ 1 
لوين سان ٿجي ڪر ڪَري. پنهتجي ملڪ 
ري صحت بهتر بڻاڻي سگهو ٿیوڻ ارهانجي حڪومٹ غررتن ۽ عورتن جي صمم »« 


لن شڪد لاد گي ٿي تنهن کي بين سان گڏجي بدلاڻي سگهجي ٿر مثال طور مقامي گروب 

تات ڍيان َڃڻي سگهڻ ٿا ت اهڙن مردن کي سزائون ڏنيون وڃن جيڪي عورتن جي لجالت 

ٿا يا سان يٽگر ورتا. ڪن ٿا اهي گروپ محفوظ طريقي سان حمل ضاتع - 

۔ زن نييم ٫يهي‏ سگهن ٿا ياوري اهر قائين متقور ڪراتي مگهن 0 جز /' 
ان مورڻن کي جائيداد رکڻ جو حق هجي ۽ وراست عِين عورتون مر 

نلان لاءِ نپور ڻ هجن ”9 
اڪيترڀرڻ ئي عورتون ۽ مرد پنهنجي حڪو. 
۾ ڳرڻاڻن علائقن ۾ر اسپتالڻ کي ساماڻ سڙو 


ن ان هيٺيرن ڳالهيرڻ مج 
وڃي ۽ صحت ڪارڪتن کي تر 


.1 : 
* ڳوٺن ۽ شهرن جي غريب آبادي* وارن علاثق 1 , : ڪڪ " 
َ 1 هواسين خاص طور تي عورتن کي ابتداني علاج معالجي جي تربست 
کال ڪرڻ لي سهانا مها ڪئي رڃي. اڻ ريت انهن علائشن پر تربيت يا قعا صحت ڪارڪني جي کوت محر م 
واندي. _ : 


* صنعتي ادارن کي ماحولياتي گدلاڻ 
گان برڪير رڃي ۽ ماڻهن جي صحت لا 
قاهيڪار شين جي اشتهار بازي ن ڪئي وڃي. 

ڪسپنين کي ان ڳاله تي مجبور ڪَيِو وڃي 

آهي عورتن ۽ مردڻ کي ڪر ڪار جيِ 
جاينِ تي بهتر سهولتون مهيا ڪن ۽ ڪر 


وڃي جيڪي پنهڻجي زميئن تان 
ڪيا ويا هجن 


ت پاڀت قيصلي جو اختيار حاصل ڪريو 
موراتن جي صحت. جو مطلب ڳورهاري عورتن جي صحت کان وڏيڪ آهي ساڳي 
لي لنداد کاڻ ڌيڪ ڪجه آهي صحيح معن يپ نئدرست عورت بڻچڻ لاءِ 
ن پنهنجي صحت بهتر بائڻ لا. مالي وسيلن پر دياتتداري سان شريڪ 


مردن ۽ عورتن سان گڏجي اسين گهُر ڪري سگهرن ٿا ت اسين 
۽ گذارڻ جو موقھو چاهيون ٿا جيڪا سرهاڻيڻ ۽ چلولابن سان ٿمتار 
«ڀ کان پاڪ هجي. أ 
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ڊ نهن عورت کي صحت ڄور ففر سسنفو پيش آيندو آهي ت اتجي عل لا کيس جاڻ جي ضرورت 
هو اهر ڄاڻڻ چاميندي آهي د اڻ مسئلي جر سيب ڪهڙو آهي. آهر حل ڪفرڻ راسطي ڇا ڇا 
اٿو ۽ اڻ مسئلي کي ٻيهر پندا ٿيڻ کان ڪين روڪي سگهجي ٿو 


ور هڪ عوزت آنيتا جي ڪهاڻي بيان ٿيل آهي ت هن پنهنجي صحت جي مسنلي کي ڪان 
جبتوڻيڪ ان ڪَهائي' جي تفصيل جر نعلق رڳر انينا سان آهي پر جنهن طريلي ساڻ أنيخا پنهنجيِ 
ت سوچي ٿي ۽ ان جي حل لا پخرڙي ٿي. ان طريني تحت صحت جي سمورن مسئڌن کي حل ڪر 
ون ڪري سگهجن يون الرهين ب صحت جي ڪنهن مسئلي کي پنھنجي سر حل ڪر لا ان 
ٿي شمل ڪري سگهو ٿيبرن يا سٿي ڂبي سار سنڀال حاصل ڪرڻ واسطي فيصلا ڪري سگهو 


بي رت ت سندس بہماري: جي مستنل علاج لا. کيس پنهنجي ات کان مٽهرو ٿي سوجڅر 
۽ ملڪ ۾ اؽ مسئلي جي بنيادي سڃبن کي ب ڳرلهشو پوندوءِ آهي سبب ختحر 
واتگر لرهپن ۽ لرهانجي لوڙي ٻاڙي جا ماڻهو شورتن جي غراب صحت جي ‏ 
طريڻيڪار اختيار ڪري گهن ٿا جيڪر لنينا اختيار ڪيو ت جبُن لوهينِ 
لا اڳي کاڻ وڌيڪ تندرست ساڳ ٿاهڻ جي رٽابندي ڪري سگهيِ 
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مي هونڊ حدم ڊ هي 9 


أُ ني لو علاث ٻڌي گرٹ جي رهولسڻ آهي. جڻي هو ۽ ِ 
”يته 

هڙس زمپن جي هڪ ٿورڙي ٽڪر تي مي جي ڀرگ مان پيت 5 -. 
جير شرڊرنن لٴ) مخاني ٺنلهي انڪري لتيدا جر مب ولٽرل لمٹر ڳوٺ جي ين مرن ان ہ 
شهر وڃي ڪيلي جي پوکيپر مزدوري ڪتدر آهي. ٴ 
گذريل ڀري پنهنجي مڙس ڳر بوت جي ڪر ٿن تن كابهوم تم َر 
سندس رج ماڻ معمو : : 
پس پيخاب ڪندي تلف ثبڻ لڳي. اٽيتا کي اهر 
پر اها گز پڌ ڪهڑي آهي سو کيس ڀتو ڌ پئي لالد 
مدد ولڂ جو فبعصليو ير سوبايا 


ڇاڪاڻ جر سوياپا ب اهڙ 


اترتا پنهنجي اهيڙي سوباپاکا 
مڪتي جي بجن مان تيار ڪيل هڪاڙهو پيتي 
آيتن ٿي يو هو ۽ کيس فاندو ٿيو هي تڪ وتريبتر يد 
۽ پيتاب ڪندي ٿٍندؤ تڪليف پر ڪاگهتتاتي ٹ اتي 

سرياپا کيس هڪ پيو نغور ٻڌليو جي يو سندس اهيڙي سا 
پو استعمال ڪليو هو مقاصي داتي مارا کي نبانياتي دوانن ۾ بد 
ڏئي جيو هو د هو هو پنهتجي پيت ان ٻدي انيتا کي اهو نسر 
قائدو ت ٿيو ت هن سوچپير متاڻ اها درا قرج اندر ركڻ ڪاراشئتي ٿئي چر ان 


رظرہت 


فرق ن پير ۽ سندس تڪليف پر قرار رهي. 
تيٽ اڻيتا صحت ڪارمڪن ڊلڻ پينڊورو ساڻ ملڻ ڄر قيصلو ڪي جيترڻيڪ ڪنهن 


معاندو ڪرانيندي کيس اڇ د ٿي رهي هئي پر صورتحال اهڙي هني جو گيس ڊډپ 
وڏي گڙڀؤ ڏ هجي 
مسنئلو ڇا آهي۽ , 

ڊلڻ پيابورر کيس ٻڈاير ت سندس مدڌ لاءِ ضروري لهي. د انيتا پنهنجي بيماري 
چيترو ڪجه ٻڌاتي سگهي ٿي کيس ٻڌاتي. سرهن اڻشيتا کان هيئيان سوال پڃيا 


امسافرآهي؛ 
ڪهڙين علامدن جي ڪري لرهانگي ڪنهن گ يڙ 
اتان ٿم؛ 
الهڻ غلامدڻ کي ڪيخرا ڀڀيرا محيسرس ٿڀترن ڪريير 
ڪهڙي ان سان ملندڙ چلندڙ آهنءَ 
ڇا آڳر پ ڪڏهن ارهانگي اهزيرن دلاسترن محسيرحس. 
ٽيرڊ آهن؛ 
ڇا ها شتي ستحسال ٿرا سان اشرشن جي شدات ۾ 
گهئناشي يا راڌ ٿئي ٿيءَ. 
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ڪجه بيمارين جو ڌار ڌار ذڪر ڪرڻ ڏکيو ٿئي ٿيو . 

نمور ۽ اغراع پاپت اُتيتا جيڪي ڪجه پاپ انکي ڌياڻ ساڻ ٻَڌڻ گلانبر بالڻ پيدرو كپس. 
سمجهايو ت بيھاري جي علامتن مان اڪٽر عمومي ترعيت جي صحت وارن مسلن جو پئو لڳي. 
ينو آهي پر ڪڏهن ڪڏهن اينؾ پ ٿيندو اُهي جر ڪيترين ئي مخاتلف بيحارين چوڻ علامٽرڻ هڪ 
چهازڀرن ٿينديون آهن هثال طور عورت جي فرج ساڻ خارج ٿيندڙ رطربت جي مقنار رنگ پا بسن ۾ 
تبديليُجا هي سبب ٿي سگهن ٿا 

جنسي سيلاپ فريعي متتقل ٿيندڙ بيماريون 

_ فرج پر اهڙو ائفيڪشن جيڪر آيس ٿي ڊي ڻ هجي 

_ پيترو جي سوچ جيڪا اصل پر رحر ۽ بيضي جي ناليڻ جر ائڻيڪشن هوندي آهي ۽ آڪشر ايس ٹي 

ډي ڪري ٿيندي آهي 

پڄيناتي'جي مه جو ڪئنسر 

نهن ماڻ لئيتا جي بيماريءَ جو ڪنهر سيب آهي. ڄاڻ لاءِ تا پيڊرو پڇبو ڊ ڇا ٿيا 
مس ڪرم استعمال ڪن ٿا ۽ ڇا منجهانن ڪنهن جا ڪنهن بي فرد سان ب ڪي جنر 
آهن لٽيتا جر چرڻ هر ت کيس شڪ آهي ت سنڙس ڇا پيڻ عورتؾ ساڻ جنسي لاڳاپا آهن 
ڇاڪلڻ چر هر ڪر ڪار سانگي مهينن جا مهينا گهر کاڻ پري ٿو رهي مُ 
معاملي ٿي ڪڏهن ٻ ڪا ڳالھ ٻولھ ت ٹي اُهي انڪري هوُ 
هي ها ايتررضرور ٿير آهي جر جڏهن سندس مڙس آخري ڀيرو گهر موٿيو هو ت سند 


آهي. 


اها ڄاڻڻ کاتپو, ڊلڻ پينبرو امڪان ظاهر ڪبر ت آتيتا آيس ٿي ڊيَ جر شڪار آهي. يعتي | ڀنججوڻ ٽڊبر. اميعصلو ڪريرت ڪهڙو 
ڪنهڻ اهڙي بيماري“ ۾ جيڪا ڃنسي سيلاپ تريعي مننقل ٿيندي آهي جهڙرڪ انڪ با ڪٺي ]جراي فيست ٿي مگ لد 
مائيڊيا جينڻ ت نهن بمارين يليت تار ڌار چرخ گي آهي تين ڪري بهشر ٿيندو ت ٻنهي جو علاح 
ڪڀو وڃي ِ 


ڪهڙي ڳاله مسئلي جو سبب آهي ۽ 


ڪا گڑ پڙ ٿي رهي هجي جهڙوڪ ڄسار وڌڻ سان گڏوگڈ هڏين جو ڪمزور ٿبڻ 

.ٻاهر جي ڪا شئي. جر کي نقصان رساني رهي هجي جهڙوڪ گهڻو يار کڻڻ سان چيلھ پر تڪليف وغيرِ 
نهن شئني جي رٽ هجي جهڙرڪ خرراڪ جي تمامر ٿورڙي وراڪ کائڻ پا تامتاسب غوراڪ كاشڻ ساڻ 
جسماڻي نقص جو شڪار ٿي سگهجي پدِ 

. ڪه ٿيندو هي جو بمارين جو ڪو رڳر هڪ سبڀ هي يڻ سِڀيُن ڄائڻ لا صانعمر مر 
نڌو آهي جو ماڻهن جا عقيدا ۽ ثڌانتي ررايترڻ بيمارين کي هٿي ڏين ٿيون ان بر اوسي پاسي جي حالخَن 
ٿو ۽ جنهن لنداز ۾ زميين دولت ۽ اختيارن جي ورهاست ني ٿي ان سان > فرن پري ٿو 


کي 


علاج ڪارائو آهي یا هاڃيڪار؟ 

جيترڻيڪ ڊان ڊرو کي پڪ هئي ت دوائؾ ذريعي اتيتا چومسللو حل ٿي وينڌو پر آتيدا 
علاج ڪر فيصلر ڪرڻ کا ڪجه اضافي ڄاڻ حاصل ڪرڻ ٹي چاهي مثال ور هُؾِ ڇاکڻ ٿي چاهير 
َ‫ ماِ ۽ تائي جڏهن بيمار ٹهنديون هيون ت گهريلو تځا استعمال ڪر ساڻ اڪٿر چاڪ ٿي وين ” 


و آهي؛ پير هَن جڏهن اُهي ساڳيا تسا آزمايا ت کيس ڇو ڪو قری ً ڀيو۽ ڊاڻ پيابرو اتجي وضاعت هن ر 


ھر علائقي ۾ بيمارين جي علاج لا ماڻهڻ ڪجڍ / 
نخا ڳولهيندا آهن ڇيڪي اتي استعمال ڪيا ويندا آهز 
جيڪڙهن اضياط ۽ فرست طريقي سا عمل ڪيا وجن ت 
گهريلر تسا پا جديد دواترن پني ناتدر ڏئي سگهن ٿا پر اها 
ڳالھ ضرور ڏهڻ پر رگڻ گهرجي ت گهريڻر نسخا ۽ جدي 
نولئرڻ ٻئي ڪارائتا هئڻ سان گڏوگھ بي ضرر ۽ هاجيڪار بڻ 


ٿي سگهن ٿا 


جيستائين اتيتا جو تعلق آهي. هن ٿن قسمن جا نسحا لزمايا؛ 

مڪئي جي ٻُجن جر ڪاڙهو انتهاتي ڪاراڻتو ثابت 

کي ها جيڪڏهن کيس پيشاب جو اتفيڪشن هجي ھا 

اج سبب اهو آهي ت مڪتي جي ٻُجن جو ڪاڙهو پيئڻ 

ساڻ پيشاب گهڻو ايندو آهي ۽ اڻ ريت پيشاب سان گڏ 

جرائڀر ۾ سر مان خارج ٿي ويندا آهن پر اهر ڪاڙهو 
آتيتا جي ڪنهن ڪر ت آيو 


ڇاڪاڻ جر ائيتا کي 
شاب جو انتڪشن 


هو 


پيٽ تي تباتاتي دواڻن ٻڌڅ وارو نسو بي ضرر هو انجي ڪر 
بيماري: جي شدت پر اضاقو نٹو ٿئي ڇاڪاڻ جو دوائون جسمر تا 
ٻاهر آهڻ پر انجو ڪو فائدو بي ن ٿيندو 


نجاناتي درائون فرج پر رکڻ هاڃيڪار آهي ۽ اهوڪڏهن پ ن ڪ٫ت‏ 
گهرجي. ٺهاټاتي دراڻون فرج پر ساڙو پندا ڪري سگهن ٿيون ۽ِ آهي 
خطرناڪ اتلڀڪشن جر سبہب بڅڄي سگهن ٿيرن 
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يڻ ڀيارو اتيتا کي ٻڌايو ت هو؛ مختلف عورتن ساڻ ڳالھ ٻولھ ڪري علا 
کي ٽي جيڪو عوزاتون استعمال ڪري چڪيون هجن ِ ان مقصد راسطي 
ٻگهجن ٿا. 

۾ اوهين علاج جو اهو طريقو ڇو ٿيون استعمال ڪرڀر۽ 

۾ اهو ڪڏهن اغختيار ڪريو ٿيون 

* انتي عمل ڪيئن ڪنديون آهير؟ 

۾ اهر استعمال ڪرڻ سان ڇا ٿيندو آهي ۽ 

. غلام جي انهي: طريٽي ماڻ ڪيترا پيرا فاتدو ٿيو آهي+ 

ڇاان مان ڪڏهن نقصان ب ٿير آهي۽ 

مختلف ماڻهو پنهنجي پنهنجي مايل علاج ياپت جيڪي ڪجه ٻڌائين, انگي ڌيان سان ٻڏي 
زيهارجي. پوءِ جڏهن ڪنهن نسغي تي عمل ڪَجي ت اهر غيال ضرور رکجي ت اوهان جي مرض جي . 
لن پر ڪهڙو فرق پيو آهي ت جيئن اهو ڻو لڳي سگهي ت اهر نسخو اوهاتجي لاِ ڪارانتو آهي 
پڌ هڪ ئي وقت گهڻا نسخا آزمائڻ کان احتياط ڪرڻ گهرجي 


اج جور هڪ طريڌر 
هيٺيان سرال ڀچي 


سزر ٿبو هر پيشانه ڪندي ن 
انڪري ممڪن آهي ت هي 
نسغو نونگگي ڪو قائدو ٿا 


رسائي 


ڪرڻ لا ت ڪهڙو علاج ڪارائتو, بي ضرر یا هاجيڪار ثابت ٿيندو. سڀ کان پهرين ان ڏس پر جيغرڊ ڄاتي 
ڇاڻي وٺجي. جيڪڏهن اڃان ۾ ان ڏس پر ڪا پڪ ن ٿتي ت پو, هيٺين ڳالهين تي ريجارجي؛ 

هڪ بيماري؟ لاءِ جيترا گهڻا غلاج ميسر هوندا. انجو امڪاڻ گهٽ ٿيندو ت انهن مان ڪو هڪ ڪارائتو هوندو 
۽ ڪرفت ڀرئي علاج جي ڪارائتي هئڻ جو ڪو امڪان ناهي. اهي اڪثر هاجيڪا 
ٿڃ جن پر جانورن يا انسانن جو فضلو استعمال ڪيو ويو هجي. ايد تي ڪو فائدو رساڻي سگهن آهي اڪتر 
فيڪشن پئدا ڪن ٿا. اهي ڪڏهن ب اغتيار ن ڪرڻ گهرجڻن 

ُنجو علاج پاڻ ۾ر جيترا ملندڙ هوندا. انجو امڪان اوتروئي وڌيڪ هوندر ت اڻ علاج ماڻ جيڪو پ 
آهي. مثال طور اهر ضروري ٺاهي ت ڪر ڳاڙهو 


روڪي. ټ 
کي گائڻ پيٹڻ ورزش ڪرڻ ۽ آرام ڪر کان روڪير وڃي. ڪا طرر تي ڪمزور ڪن ٿا 


جي مسئلن جو الزامر خود ماڻهن تي وجهن. عام طور تي ماڻهن جي ڏکن ۽ پيزانن ۾ أ 
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جڏهن انيتا مطمنن ٿي وئي ت سندس بيماري؟ جو بهترين علاج ديد دوائن پر آهي ت باز 
پيڊرو گيس ڊاڪ سي سانڪليڻ ۽ ڪوٿراتي موڪسي زول چوڻ ڪجه ڱوريون ڏنيون ۽ كيِ 
هدائت ڪتي ت هفتو گوريوڻ کائڻ کانڀوء اچي حال ٻڌاني . هڻ اهو ب ٻڌايو ك ائيتا جر مز 
جيڪو ٻيهر ساعلي شهر ڏانهن ڪمائڻ ويل هو. جڏهڻ موٽي اچي ت سند پ ساڳين 
سان علاج ٿيڻ گهرجي ۽ ٻنهي زال مڙس کي محفرظ طريقي سان جنسي ثاتا رکڻ گهرجن 


' هڪ هقتي کان پو, انيتا. ڊان پيڊرو کي اچي ٻڌايو ت هُڻ سموريوڻ گوريوڻ کاڻي ڇڏيون آهن جيڪرِ 
َ‪ ڊان پيٻرو ڏنيون هنس پر مرض جون سموريون علامتوڻ خر ث ٿيون آهن. هَن اهو ب ڄاڻابو ت 


سندس ڦرج ماڻ رطوپت جو اخراج اڃان وڌيڪ ٿي ويو آهي ۽ انجو رنگ هياڊو ٿي ويو آهي. ڊان 
پيڊرو اٺتي هڪ رڌيڪ تجربيڪار صحت ڪارڪن ويلريا کاڻ مد گهري 


ويلريا ب اڻ ڳالھ سان سهمت ظاهر ڪئي د انيتا ايس ٿي ڊي“ جي شڪار آهي پر جيض ت دا 
پيڊرو جي ڏنل دوائن مان ڪو قائدو ذ ٿيو آهي انڪري ويلريا 
کي شڪ ٿيو ت متان انيتا کي آتشڪ جو ڪو قسر نن هجي جنهن 
جا جراثيمر ڪوٽٿرائي موڪسي ڙول خلاف مزاحمت جي سگه 
رگن ٿا يعتي اها دوا انهن جراثير اتي ڪو اثر نٿي ڪري. ويلريا 
8 وضاحت ڪئي ت آتشڪ جا ڪيترائي سخت قسمر ساموئڊي ڪناري تي 
مرجود فرجي اڏي تي تعيڻ سپاهين کاڻ پکڙيا آهڻن جيڪي مقامي 
عورتن ساڻ جنسي ناتا رکن ٿا ۽ ان ريت آهي جراثيمر سندڻ جسمن ۾ 
منتقل ٿين ٿا ويلريا صلاح ڏني ت انتيا شهر وڃي. جتي هرُ پنهنجو مڪمل طبي مھائشو ڪراي 
سگهي ٿي ت کيس اُتشڪ. سوزا بيماري) يا ڪئنسر ت ناهي. اُتي ضرورت برڻ 
تي کيس جديد ترين ۽ وڌيڪ اثراتيون دوائون ب ڏڻي سگهجن ٿيوڻ 


علاج جا جوک ۽ فائدا 


انيتا اهو سوچيندي گهر صوٽي آئي ت کيس ڇا ڪرڻ گهرجي. هو“ جيڪڏهن شهر ٿي وجي - 
ڀاڙي ڀتي ۽ دوا درسل تي سندس پاڇي ڪيل رقم جو وڏو حصو“خرچ ٿي ويندو جيئن ت کيس گهت 
پر گهٿ ٻن ڏينهن لاءِ شهر وڃڻو پوندو (شهر وڃڻ ۽ اچڻ پر هر ڀيري يس جي سفر ۽ پن ر جه 
ڪلاڪ لڳندا) ۽ سندس مڙس اڃاڻ تاتين پرديس ڪمائڻ ويل هو, سو کيس اهڙو ڪو ماڻهر > 
ڳولهٹر ڀوندو جيڪو سندس غير موجودگي: پر سندس ڀارڻ جو خيال رکي. 
اتيتا ان ڳالھ کان ب ڊنل هئي د جيڪڏهن سندس مڙس موٿي آيو ۽ کيس ڀتو لڳو ت مُن 
بنجي غلاج معالجي تي هيڏي ساري رقر خرچ ڪئي آهي ت هو ڪارڙجي پوندو پر کيس اهر > 
جيڪهن ڊاڪٽر وٽ ڌ وئي ت سندس طبيعت وڌيڪ راب ٿي سگهي ٿي. ويلدبا گي 
د جيڪڏهن هن پنهنجو علاج ت ڪرايو ت سندس ڳورهاري ٿيڻ جي صورت پر امڪان آهي 
انفيڪشن سندس ٿيندڙ ٻار کي منتقل ٿتي ۽ جيڪڏهن اهو ٿي حال رهيو ت شايد هرُ 
ڄڻڻ جي لاٻل پ ت رهي. انگانسرا, کيس پيٽ جي هيٺيڻ حصي ڀر تمابر گهو سور رهندر 
اپ چي نظابر ۽ ماهراري' پر تمام گهڻيون پيچيدگيون پندا ٿيندييرِ سندس مڙس کي 
٫تي‏ خظرناڪ سمارڀرڻ ٿي سگهن ٿيون.ِ 


ڪي 


ي 


نا ڪو فيصلر ‏ ڀني ڪري سگهي ت هو ڇا ڪري. تتهتڪري ٻيهر ويفريا وك رئيچ 
کي پنهنج ڃرٿن قا واڻف ڪيائين ت هن ضلاح ڏئيس ت هو؛ مسئلي بابت هن ريت ويچاري, 


هر علاج پر فائدا ۽ تقصان ٻئي ٿين ٿا نقصان اهو ت ڪا شني نقصان رساڻي سگهي ٿي. .. 
نائدو اها سڌائي آهي جيڪو ڪنهن شئي مان حاصل ٿئي سڀ کان بهتر اهو آهي ت اهڙو ڪر لأٌْڃ 
ڪَجي جنهن جو فائدر ت وڌکان وڌ هجي پر اڻ مان خطرو گهت کان گهت هجي : 

جيڪڏهن بازار پر سامان توريندڙ ساهميَ تي غرر ڪبو ت اهو مسئلو سولائي لام 
سمجھ پر اچي ويندو جڏهن ساهمي؛ جي هڪ پڙ بر ٻئي جي ڀِت پر وڌيڪ وڙن هوندو آهي 
وڌيڪ وڙن وارو پُڙ جهڪي ويندو آهي. جيڪَڏهن نقصان یا جوک جي ڀيٽ پر قائدن جر أل اك 
ٴوزن وڌيڪ آهي د انجو مطلب اهو ٿيندو ت اهو ڪر ڪرة جي قابل آهي جيڪڏهن انجي 
آٻبتڙ نقصان يا جوگر جو وزن وڌيڪ آهي ت اهو ڪہِ ڪرڻ جي لاتق ناهي. 


يتا جيڪڏهن شهر رڃي ٿي اد کيس _ | پر جيڪڏهن هر وجي ٿي ت کيس هليا 
اهبڻين خظرن جو منهن ڏسشو پٽجي. فاندا ٿي سگهنڻ ٿا 

اڳ #پاڻ کي پيهشر ۽ نتدرست مسوم 
#سندس مڙس کي جڏهن اهر پَنر لڳندر | پنهنجي ڪٽتنب جي بهتر سار 
ًد هر ڪارڙجي سگهي ٿر 

#هيا پنهنجي سموري پاچي رقر خرچ | #رڌيڪ ٻار چئي سگهي 
ڪري ڇڏيندي ۽ لنڪري هلند سال ٻارن | #جيڪڏهن ڳيرهاري آهي د سندس ايندڈ پا 
لا, ڪپڙا وٿي 2 سگهندي. اننيڪشن کان محفوظ رهي سگهي ٿر 


جيڪڏهن ر ڳر اترو آهي جو آِ پنهنجر پاڻ کي 
يهتر ۽ نتدرست محسوس ڪرڻ لڳنديس ت ان 
عالاج چر اهر ڪور گهڻو فائدو تاهي پر جيڪڏهن 
اھا ڳالھ هرست آهي ت آه اڃاڻ وڌيڪ بيمار ٿي 
اي ٽټد با پڻي ت گي زد بن. 
مونکي لازسي طور تي شهر وڃڻ گلهرجي 


5ي 


الڀڻا جڏهن درائون استعمال هڪري ۽ پاڻگي پهدر محسوس ڪِرڻ لڳي ت گيس اهي پرر پرڻ لڳا رِ 
لا نهني ڪي نا نن ند مَڙس ساعار 
شهر کان ڪماني موتندو ۽ اُڻ وقت هُن دوانون ۽ ڪنڊوم استعال ‏ ڪيا ت گيس ٻيهر انئيڪشر تر 
سگهي ٿو . 

هن سوپاپا ۽ ٻيڻ ڪورتن سان ان مسئلي تي ڳاله ٻولهھ ڪئي. جن جا مڙس پ ڪماٽڻ لا. ساحاِ 
علائقن ڏانهن ريل هئا. پر مُننِ سڀني صلاح مشرري لا وپلريا ساڻ ملڻ جو فيصلو ڪيو 
صحت جي مسئلن جا بنيادي سبپ ڳولهڻ 

ريلريا ان ڳالھ سان سهمت ظاهر ڪئي د انيتا جي بيماري؛ جو مسئلو اڃان حل تن ٿير ام 
ڇاڪاڻ جر جن سمبڻ ڪري اهر مسنئلو پندا ٿڀز هو سي اُڇاڻ تائين موجود آهن. هن هڪ ننڍزي ٫اہ‏ 
پرڇو... ؟. گيڏڈڻ جي صلاح ڏني د جينن هر فرد انھڻ سمورن سيبن کان واقف ٿي وجي <يڪي 
ممسئلي جو سب بڅيا آهن. 
ويلريا سمورين عورتن کي هڪ داثري جي شڪل پر ويهاريو ۽ کين چپو ت هو سندس سوالن ج 
جراب ڏيڻ جي ڪرشش ڪن 


جراب» آدشڪ ۽ ڪلي ماٽيڊيا جي ڪَري. 

جراپ؛ چاڪاش جو کيس سندس مڙس مان اننيڪشن ٿي پير 

ڇر ٿيا چراپ: ڇاڪاش جر ٻين عررتن ساڻ سندس جنسي ناتا ھتا 

سال سندس مڙس کي آتشڪ ۽ ڪلي جراب؛ ڇاڪاڻ جو مردن کي اهو سيگارپو وڀندو آهي ت کين پنهجي 
بپملريون ڇر لڳيون؛ خراهشن کي دٻائڻ جي ضرورت ناهي ۽ انڪري يپ جو هو ڊگهي | 

سال ٻڀن ورات سان سندس مڙس عرصي لا پنهنجي زال کان پر ڀرو هو 
ڃا جنسي نانتا ڇر هئاءِ 
سال هر پنهنجي زال کاڻ ايڏو ڊ 


سوال؛ نيئا ڇو بيمار ٿي« 
سوال/ کيس آلتشڪ ۽ ڪلي مائيڊيا 


جوابء انڪري جو پنهنجي ڪٿنب جرن ضرورتون ڀوريون ڪرٿ لا ِ٬‏ 
وٽس گهغي زمين ناهي ۽ انڪري کيس مهيتن جا مهينا ساحل 


عرتصر ري چير ههو اتي ڪر ڪرو ٿو پوي. أ 
رال: هثن وت آيخري گهٹ زمين چو آهي؛ جرابء انڪري جو گهڻي ڀاڱي زمينون ون زميتدارن وٿ آهن اهو أ 
جراب ڊگهي بحت کانيو ڏنو وڀر ۽ 


جرابء ڇاڪاغ جر سندس مڙس 
ڪنڊوم استعمال ٽٿو ڪري 

جراب. ڇاڪاش جو کيس پخو ناهي ت 

آيس ٿي ڊي ڪيٽن پکڙجي ٿي. 


۽ لڻ طرح جا پيا سوال 


جگ 


چڏهن هورنن سڃبن جي هڪ ڊگهي قنھرست جوڙي ر .هي ت ڊيلر يا کين سلاح 3 


لاپ يا نت انهن بختلف عالنن جر جانزو وٺي کي جا لان اهت “جن گن 


جيڪي بيماري؛ 
رسب بڻجن ٿچترن 
چسماني سڃب؛ جرائير پا طنيلي يا ڪا شئن جيڪا جم ۾ غلظ طريقي سان وڃي پا 
سير ر نهن نئي جي گرٽ هجي 


ماهولياتي سبب لرسي پاسي جرن حالخرن جيفي جسر کي تقصان رسائيين ٿٿيون 
بيزرظ چلڊ جر درلنرن صاف پاڻي' جي گوٽ ڀا ننڍن گهرن ۾ گهشن ماڻهن جو رهڻ 
سياسي سپ ماڻهن چر هڪ ٻئي سان ورتا: پا سلوڪ ان ۾ رسمون عقيدا اچي رڃن ٿا 
سماجي ۽ معاشي سبب نهن سببن چو تعلق حڪرمت سان آهي ڪنهن رت لغتباز آهر 
۽ غيرو آهي گڏرگڈ ڪنهن رت زمين دولت ۽ رسيلا آهن ۽ ڪنهن رت ناهن 7 
شورنن انا جي مسئلي جا سٻب انهن گررڀن ۾ ورهاڻي هيٺ ڏنل ڦهر. 


جيام فرائڻ. : استسال نٿ ڪر 
٬‏ من يا يي ري 

هو گتاي ي. 7 يج ]| خرلبآجي ء 
عملاعيت رکي ٿي. 

هر ٿي ان صورت ۾ “ آه دراٽن خلاف مزاعمت رکندڙ 


9ً 
‫َ 

ناي يرا زينر جي. | چڪاس لا ڪا تجربيگام 
2 علائقي پر ٺاهن 


5ي 


7 . 


8 ڇتي عورڻن ل, يئڪٽر 2 هجي 


علائقي ۾ر صحت جا مسئلا حل ڪرڻ واسطي ماڻهن کي منظر ڪرڻ 
کي يرات عز ,نل نن ٿر الال ٺم قيصلذاحن كه ڪبدد ”سد تر 
آئڻ لاءِ ڪهڙا ڪر ڪيا زور 


تي سگهن ٿيرڻ. پر نهر سونچچي ت ٿيدبٽي 


چيرات جيڪلعن سندن وس آيس تن وي٤يابت‏ ينر نڄڊ (گٽ 
ڪرڻ تي راضي ڪري وڌنديون هئن اهر عمل ڪرڻ ڇر ني 


۾ ڪندرر گهتا بيدا 


هجن ت هو پنهنجي مڙسڻ کي ڪعدرر لستعمال 


گروپ بر شاسل پين عورتن هيٺيان ڪر ڪرڻ جي صلاج ڏڻي۽ 


اچر= سڀ گڏجي ريهون ۽ پنهنجي پنهنجي 


موسڻ ر ڪنڊوبر استعمال ڪرڻ جو چرڻ جي 


مشق ڪريرڻ 


هڪ گروپ منظر ڪيو وڃي جيڪر صحت جي مسئلن تي ڳالهائي ن 
اڳ پر ذڪر ڪيل موضوعن كائسوا, ايس ٿي ڊي ب شامل هجي 


ڳرٽ ۾ر 


٫وڀ‏ ساڻڻ ايس ٿي ڊي' 


جڏهن عورتون ندي: تي ڪپڙا ڌوئي رهيرن هجن ت اهو گر 
بابت ڳالهائي ۽ اهر ٻڌائي ت انکاڻ ڪيئن بڄي سگهجي ٿو 
۾ ڳوٺ کاڻ ساحلي علائقن ڏانهن ويندڙن کي ايس ٿي ڊيُ ٬ڀابت‏ اڳواٽ ئي ٻڌائجي. وير با *د 
چرڻ هو ت آغري قدر طور هڪ منصوبو جوڙيو وڃي ت انهن سمورن مشورن تي عمل تم 
ٿيندو سندس چوڻ هو ت أڻ منصوبي پر هيٺيڻ سوالڻ جا جواب هئڻ گهرجن 

* اسين ڇا ڪرڻ ٿيرن چاهيرن؛ِ اسينڻ ڪهڙا قضر کڻنديون سين؟ 

* اسين اهو ڪر ڪڏهن ڪنديرن سيڃن؟ 

* اسين اهو ڪر ڪنهن سان گڏڃي ڪنفيرن سجن 
اسانکي ڪهڙين شين جي گهرج پوندي؟ 

اڻ منصوبي تي عمل لاءِ ڪير ذميدة 
هوندو؟ 

* اسانگي اهو اندازو ڪيڻن ٿيندد < 
منصوبي تي عمل ٹي رهيو آهي تا 
ت 


7" 


“ح‫ “0 ٴ٫."‏ 
»ات _ 


.ڳج ؤ‬‪‬‪‬‪‪7-> اسحت جا سم تللاحل افرع 
بت بانسٽلا پنهنجي سر عل ڪرٿ جي ڏس پر آرهان جي ندد لا, هتي هڪ چارت 1 
پرڻ پارهڻ قدمن ڃي فهرست ڏنل آهي ساڄي پاسي قدمن جي فهرست آهي. 


جي اٿر جنهن ۾ 
جڎذھن د کاٻي پاسي 


يي ڪيا هي سا ٿٿ يئن يي ال قدس ساد سا رن 6 پهي ڪيڪ مگ ۽ 
نيڙي نت اتي دڏي. ڪڏهن ب صحت جو ڪو مسئلر پيش اڄؿ تي ان چارٽ کي استعمال ڪري يم 

٬‏ خ 
سگهجي ود جيئن ارهانکي اهو طريقو ياد رهي د مستلر حل ڪرڻ لاءِ ڪيشن سوچجي ۽ ڪهڙو تقد ّ 
کڻ گهرجي. 1 


. ڊان پيرو اتيتا کان سوال پڇيا ت جيئن اهر پت لڳي سگهي 
سپ پٹي آهي 


ڊلؽ پياڊرو نهن سمورين بيسارين بابت سيس جن ڄرڻ اهي علامتون ٿي سگهجوڄ پتي 


ڊلڻ پينڊرو اهر پَتو لڳائڻ جي ڪرشش ڪتي د ڇا ڪا جسي بيماري ٿٽيتخا جي سِماري؟ جو 


سڀڀ ٿي سگهي ٿي. 


دوائون گرريرن گاڌيون پر ڦائدو ت ٿيس ۽ تيون خلامترن پندا ٿي 
اتيتا کي هڪ ين قسر جي آتشڪ آهي ۽ کيس طبي سماتتي. تيتڪ 
دوائون حاصل ڪرڻ ل'. شههر وچڻ گگهر. 


0 انيتا ۽ سوياپا سوچيو د هر پنهٽجي مڙسن کي ڪنڊوبر استعمال ڪرڻ ٹي راضي ڪري 
سگهن ٿيون 


٫جي‏ تيجي| 11 عٿڻ فيصلو ڪير ت هو پنھنجي مڙسن سان ڪئبوبر لستعمال ڪرڻ بابت ڳالهاتڻ جي مشق 
ڪننديون انجو چائڑو وٺنديون ‏ صحت مرڪز نت ڪنڊوبر ڦراهبر ڪري سگهي ٿو يا ت 
ڊاڻ پيڊرر چونديون د هو سندن مڙسڻ سان جنسي بيمارين بايت ڳالها 
هڪ 13- هنن ڃن قدمن جو نيصلر ڪير تن تي عمل لا هڪ متصوبو جوڙيائون 


5 


٣ - ل9ت‎ 


مكأسنخ مددگار ۽ حمائي عورتون پنهنجي مدد پاڻ ڪَنديون آهن 
هڻ باب پر ڊاڻ پيدرو ۽ رپاريا صحت جو هڪ مسئلو حل ڪرڻ واسطي اتيتا جي غلائقي ۾ عررتر ۾ 
ڪن لاءِ ماد ڪر پر اھر ڪردار ادا ڪير ڊان پيڊرو ۽ ريلريا جي اپخري اثرائتي ثابت ٿيڻ جو سبب اهر هر زا« ُ 
ٍ آتيتا ۽ سندس ساهيڙين کي اهو ڌ ٻڏايو ت ڪرو ڇا آهي. لتجي بدران هُٽڻ اهو ڄاڻڻ بر عررتن جي ب. 
ڪَتي ت هو ڪهڙي ريت پنهتجي سدد پاڻ ڪري سگهن ٿيون 
ارهاڻ ۾ پاڻ پينيرو ۽ بريلريا جو مثال سامهرن رکي پنهنجي لوسي پاسي جي عوراڻ جي مدد ڪر 
سگهو ٿيون اوهان اهو ڪري سگهو ٿيوڻ چو 


/ 
َ| 

ٴ پنهتجي ڄاڻ ۾ ٻيؾ کي شريڪ ڪريو. پنهتجي مدد پا لا. عورتن کي ڄاث جي ضرررت هر۔ہ 
2 آهي. جيڪڏهن ماڻهن کي ڄاڻ هجي ت صحت جي ڪيترن تي مستلن جي ررڪٿامر ٿي سگهي نر 
أآ پر آهو باد رکڻ گهرجي ت ماڻهن جي مدد ڪرڻ لا لوهاڻ سندن سمورن سوالن جا جواب نٿيون ‏ 
-- سگهر ڪيترائي ڀيرا لينن ٿيندو لُھي چو جواب ڏيڻ سولو ت هوندو آهي. اهو بهشر ٿبندر َ 


جيڪڏهن ڪنهن ڳاڻي بايت نٽيرن ڄاڻو ت اڻجڄو اعتراف ڪري ڇڏيو. اؽ ريت جن ماڻڻهن ساز ٿ 
آرهين ڪر ڪريو ٿيرؾ سي آوهاڻ جي دياڻتداريءَ مان خوش ٿيندا 


8 عورتن سان عزت ساڻ پيش اچو: هر عورت کي اهڙي عورت جي حيثيت 


گهرجي جيڪا نينج 


صحت جا سئلا سمجهڻ ۽ پنهنجي علاج بايت مناسب فيصلا ڪرڻ جي اهليت رکندڙ هجي 
8 صحت جي مسئلن کي راز پر رکڻ. صحت جي مسڻلن بايت ڳالهھ ٻولھ اهڙي هنڌ 
جتي ڀا ماڻهو اها ٻڌي سگهن. ڪنهن جي ب 


اين ڪنهن پئي کي 
1 گهرجي جبتائين مريض ڀاڻ انجي 


کي ت اڊ پٽاديننيہ) ۾ ڀاڊ رکو ۾ ڪنهن جي ڳالھ ٻڏڻ. كيس 
مشورو ڏيڻ کان وڌيڪ آهر آهي؛ هر غررت 
کي ناڪثر ڪُنهن اهڑي فرد جي ضرورت پوندي آهي حبضہ 
سندس ڳالھ. پنهنچي را ڏٻيڻ گانسرا, ڌي ڪنهن جي گالب 
ٻڌي اوهان کيس اهر اساس ٿا ڏٻاريو ند ارهان سندس خپال لٿا رگو. سند=. 
افڪر ٿا ڪرير ۽ اهو ‏ سندس اهميت آهي. ۽ جيشن ت گيس ڳاله ڪرڻ مد 
خوقعو ملندو آهي اٽڪري هو آهر محجسرس ڪري سگهي ٿي ان سند=. 
عسلظي بايت ڪجه سرانن جا جراپ سندس پنهنجي ذهن ۾ آهن. 


جگ 


-. 6 يڪ , 
. يىيڻمڪڪڪسسڪرڪڪجنج يڪ" سعت جاستلالل 
۽ ٻين جا مسئلا حل ڪرڻ بدران ٻين سان گڏجي مسئلا حل ڪريو, ب. 
سالاشار وڏا ٿين ٿا ۽ اهي مڪمل طور تي حل نئا ڪري سگهجن تنهن هرندي ٻ عور وی نيا 
لاخ ضرور هوندا آهن جيڪي هو احتيار ڪري سگهن ٿبوڻ صحت ڪارڪن جي حيثيت پآرهان ٫ي‏ 
بوچرڊ علاج تي عصل فرآمد پر سندس مدد ڪري سگهر ٿڀرڻ ۽ اها ڄاڻ ټَ 
يٹ ڪرڻ پر ب سندس مدد ڪري سگهو ٿيرن جيڪا گين پنهنجي سر ۽ 
زبلاڪرة لا گهربل هجي 1 
۾ اڻهن کان سگو جن جي مدد ڪريو ٿيرَ: اها ڳاله ڄاڻڻ ٰ 


اوهيڻ ٻين جي بهتر انداز پر مدد ڪري سگهو ٿيون (ءِ _ | 
ڪڏهن ڪڎهن خرد پنهنجي ب | ت ٻيا پنهٽجا سئلا ڪيلن ۱ آ 
ثاخل ڪَن. سيا 

۾ پنهنجي ماڻهن جي روايتن ۽ خيالن جو احترار ڪري. ‏ ؼ ڪ2ڪ‬جڇجا 

هديد سائنس وٽ سمورڻ سوالن ڄا جواب ٽاهن ۽ ڪيتريون تي جديد دوائون نياتاتي دواٽن ۽ زخمر ڀرڻ جي.ِ 
ررائئي ظريقن تي تحقيق گانپو ئي تيار ڪيوڻ ويون آهن. اتڪري اها ڳالھ آھر 

ڀنهي طريقن پر ڪارائتن رسمن ۽ ڳالهين جو اهترابر ۽ استعمال ڪَپو وڃي. اهر 

علام چا ٻئي طرڀنا نتصان پهچائي سگهن ٿا جيڪڏهن انهن تي غلط طريڻي ا 


« آفر چاچير ت ماڻهو اصل پر ڪهڙي شي يابت ۾ِ 
ڄاڻڻِ چاهين ٿا اها ڳالھ سولي آهي ت اهر ڈْسخ بنا 
چا لراهمر ڪرڻ پر وچڙي پئجي ت اهو ڪرڻ 

غارائر ٿيندو اهو اڪشر انهن صحت ڪارڪنن ‏ _ٴڄا*؟ ”بر 
سان ٿيندر اُهي چيڪي اڳرات تيار ٿيل 1 ور 
آڀخچ ڏين ٿا پر جيڪڏهن اهر ٺيڪ طرح 


آهمر آهي پر گرشت تمامر 
گهڱو مهانگو آهي ڇا ارهين 
چوڳو فرلاة حاصل ڪرڻ لاءِ 
ين طريقن بابت ڳاله ٻرله 
ڪرڻ چاهينديون 


هت 


مقامي صحت ڪارڪن 
بنيادي صحت مرڪز يا ما ٻار جي صحت جو مرڪز 
ت مرڪز 


تتوقعات سڃاڻو 
نجرن ڪنهن ساهيڙي يا ڪٽتب جي فردکي ساڻ آڻيو 


کي اسپتال وڃڻ جي ضرورت پوي 


جگ 
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ڀاڱي ماڻهو پنهنجي بيمارين جر پنهنجي سر علاج ڪرڻ لا جديد د 
سڏائي استعمال ڪندا آهن گهشن معاملڻ پر اهوڻي هن لا 


گهڻي ڀاڱي علائقن پ طڂبي سار سنڀال جا چار مختلف درجا ٿين ٿا. مقامي صحت 
ازوائڪي معالج بنيادي صحت مرڪز, صحت مرڪ ۽ اسپتال. انهي سڀني کي گڏي. طبي. 
تال ڏِٽو ويو آهي. ڪنهن يي نظامر برصحت ڪارڪن. نرسون ڊاڪٽر ۽ پيا فرد ٿي 
هي سمررا قرد ن جي طور تي ڪر ڪري رهيا هجن (يعني هو پنهنجي خدمتن جر 
ڪندا هجن ۽ اهو ب مسڪن آهي ت مقامي آبادي. ميرنسپلٽي. حڪرمت, ڪنهڻ 
يا ڪنهن بي تنظير طرفان سندن مدد ڪئي ويندي هجي صحت جي سار سنڀال ڪندڙ 
ريت تربيت يافتا هوندا آهن ۽ وٿن ضروري سامان ۽ اوزار وغيره ۾ هوندا آهن ند 
ؽربيت ڀافتا ٿيندا آهن ۽ وٽن ضروري سامان ۽اوزار ن هوندا آهن. 


جو ذڪر ڪيل آهي ۽ ڄاڻايو ريو آهي ت ڪا عورت پنهنجي صحت جي 
آهر کي ڪپنن استعمال ڪري سگهي ٿي ۽ ان مان ڪيئن مدد پرائي 
لظار جا اهيئي چار درجا نٿا ٿين جن جر مٿي ذڪر ڪيل آهي. هر هنڌ 


سهولنئون ڪنهن هڪ هنڌ مرجرد آهن جيڪڏهن ڪنهن علائقي 
وچپ پهتر رابظو آهي. ند هر عورت ۽ سمورن سِمار ماڻهن جي. 


سِگهجي ٿي. 
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گڏجي طٌبي نظامر وجرد پر آڻين ٿيرن بهرحال ان سان ڪر فرق | 


صسحدت چا ملا علل ڪرڻ 


ڪجھ علائفن ر تما سٺا ضحن غارھن ٹٻن ٿا آهي ضحت شارڪن 
ان بنيادي سحت مرڪز ڀا سحبت درز ئي فقببر جن ٿا پر سڀئي فڪف زا 
ل هوندا آهن صحت شاريشن ٹربيت بافنا پ ڻي سگهن ٿا ند غير قرپيت ڀاقدا 
پڻ پر جيئن د هر پنهنجي غلائفي جي رهراسپن کي چڱي ريٺ سڄالندا آهن ۽ 
ساڻن گڏچي ڪر فندا آهن انجفرن امڪار غار بپماربن کان ڀچا. پر ماڻهن جي 
امدڊ ڪري سگهندا آهن ان ريٽ ڪنهن بيماريجي ڊگڙچي ثبد بد ٹٻڻ کاڻ اڳ ب آهي دا 
مد ڏُتي سگهن ٿا ڪنهن سح ڪار ڪن کي اها ٹريپٽ ڏني سگهجي ٿي ت هو 
رهواسپڻ جي صعت جي سار سنڀال جر شر پافاهدگي'سان ھن ۽ . صحت چرڪي 


بنيادي صحت مرز پا ما« ٻار ڄي صحت جو مرڪز 
اڪشرملحخن پر صحت چرغپرن پا بنيادي صحت مرهھز هوندا آهن ڪه ملڪھن 
بنيادي سطح کي ما٫ٌِ‏ ۽ ٻار جي صت جو مرهھز راي سي ابج| ب چپر ريندو آهي ما 
|ً واري مريڪز تي هينهون سهولننرن هئڻ گهرجن«. 
أٰ ۾ صعث پابت ڄا د جيٺن هرڪر پنهنجي صحت ۽ غلاج بابت بهتر سم 


* حلالتي ٽا جڀڪي اڪثر بہمارين کان پڄانهن ٿا انهن بر جهڻحفا ' 
رڏي کنگھ. پولپو. سلھ. چرمن اُرڙي ۽ هغامڻ شامل آهن 
* عمل دوران سار سنڀال(وپمر کاڻ اڳ سار سنچال) ڄڀعقا وي کان اٌ 
ڪنهن پيچيدگي جي خلاج پر مدد ڏني ت جيئن ما ۽ ٻار جي زندگي کي ِ 
اچڻ کاڻ اڳ غلاج ممڪن هجي 
ڪئنبي رٿا بندي * جرن خدمتون ۽ ساماڻ ڪڪٽلبي رٿا بندي ۽ سان هورتم 
ليصلو ڪري سگهڻ ٿهون د سندن ڪيترا ٻار هجن ۽ ٻارن ۾ مڪيدري رئي هجي آ 
ساڻ سندن حياتي پڄائڻ پر مدد ملي سگهي ٿي. 
. صعت ڄو معائنو د جيئن صعت جي سسئلن جهڑوڪ رت جي گوٽ رت جو 
دٻاءُ ۽ ڪه معاملڻ پر ڄنسي عمل وسيلي پکڙجندڙ بيمارين جو شلاج هفري سگهجي 
صحت مرڪز 
صحت مرڪز وڇولي سطع چرڻ طڀي سهولترڻ قراهمر ھن ٿا آهي عامر رد “, 
ڳوٺن یا شهرڻ پرهوندا آهن ند جن اوسي پاسي جي علائشن ۽ ان رستي یا شهر جا رهرآح, 
انهن ماڻ لاپ پراتي سگهڻن صحت مرمھزڻن تي لاج جن آهي سموريرن بنيادي مه 
مرجود هوندڊرن آهن ڄپڪڪي ما: ۽ ٻار ڄي صحت راري مرڪز تي هوندپرن آهن ان مانسراء سي 
ڪيه پسدرا پ هوندا آهن ك جيٺن غلاج مغالجي دوران مريض اُتي رهي سگهن 
ما ۽ پار واربي سحت مرڪ یا صحت چرمڪيوانگر. صحت مرڪڪز تي ب تربيت پافنا ء= 
ار مقرر هوندا آهن هني رش ب رھ ٿي سگهي ٿي ۽ هنان جي ُرسون ۽ ڊامڪفٽرانهي ماتخج. 
گهڂ راقلب هوندا آهن چڀڪي کهن ڏيگارڻ ايندا آهن جه صحيت مريفزن ني طبي چ اع 
ٻٍ ب مونديرن آهن پچئي خاص لرزار ٿي سگهن ٿا انجو مطلب هو آهي نصح 
سيپن بابت ويڪ ڄاڻ ڏني سگهن ٿا ٳڏسو صفحو نمبر1 ۽ پر مخعه 
پارٽري هاس لا, لازمي طور تي اسپدال رجف پت آهي. 


لپتالون خار طور تي رڏن ڳرٺن پا شهرن ۾ هرنديوڻ آهن ۽ ممڪن آهي د انهن ۾ علام 
مهانگر هجي اسيغالن پر غامر ور تي ڪيتراني ڊاڪٽر ۽ نرسرن زيرتي تي هرندا آهن ۽ اُئي شديد 
پيماريڻ جي غلاع لا خاص اوزاز ۽ سامان سڙو ب هوندو آهي ڪنهن پٻڄيدي بيماري* جي شڪ 
رز کي مظن آهي ت نهن اهڙي لسپتال وڄڻ جي ضردرت پري جتي ان خاص پيماريءَ جو 
يلاع ڏندر نجي نهن عررت کي هيٺين حالشن ۾ اسپتال دڃڻ جي ضرورت پٺجي سگهي ٿي. 

8 _ ر اهڙر مرش چنهنِ جر غلاج ڪنهن پئي هنڌ ڌ ٿي سگهندو هجي 

3 _ رڀ ماڻ پتدا ٿيندڙ پيچيدگيون يا حسل ضايع ٿيڻ 

۾ _غا هنگاني صررتحال جهڑر بيضي ٽالي: ۾ حمل 

۾ صهت ڄا اهڙا مسئلا چنجي حل لا آيريشن جي ضرورت هجي 


ارهين پنهنجي صحت جي سنڀال لاءِ ڪٿي ب وڃو اُتي اوهائجو احترابر ٿيڻ گهرجي. کت 
3 رسائي,هر فرڊ جيڪا طٰبي نگهدلشت یا سار سنڀال چاهي ٿو سا کيس حاصل هئڻ گهرجي لن ڳالڊ سان ڪو فرق نا پوڻ ڱ 
ارهين ڪٿي رهو ٿيون. اوهاڻ وٽ پنسو ڏرڪَز گهڻو آهي. اوهانجو مذهب ڪهزر آهي. پنهنجي علائقي ۾ ارهاڻجي ڪهڙي 
نت آئي ادهانجي چمڙي جر رنگ ڪهڙو آهي. اوهان جا سياسي عيال ڪهڙا آهن يا اهو ت ارهاڻ کي صحت جو پور رلڱر 


2 يا ارغانجي اوهان جي مسئلي بات ٻڌاير وڃؿ گهرجي ۽ ارهان کي اها ڳال ب ٻڌائڻ گڊرجي < اوهانجي لي لها 
تختلف جل ٿي سگهن ٿا. جيڪو فرد اوهائجي سار سنپال لهي رهير آهي. تڻهن کي ان ڳال۾ جر اب( 42 
سمڄه پراچي ويو آهي ت اوهان کي تندرست ٿيڻ ڪرڻ جي ضرورت آهي ۽ مسنلي جي ٻيهر اٿڻ 
گهرچي 


۽ اوهان کي اها چِونڊ ڪرڻ جي آزادي حاصل هئڻ گهرجي ت ارهائجو علاج ٿٿي یا ن ۽ ڃيڪڎه 
انگانسراٰ ارهانگي اهو اغتيار پ ملڻ گهرجي ت ارهين علاج لاِ ڪيڏانهن وچر 
نهان کي اهر ب ٻڌائڻ گهرجي ت ارهانکي غلاج جي هاجيڪار ڏيلي اٿرڻ یا هاجيڪار نتيج لا ڇاڪرڻ جم 
ارهانگي اڻ ڳاله کان ي راقف ڪرڻ گهرجي ت مستقبل ۾ر خطرناڪ بيمارين جي رد : 
سان سدائين اعترامر ۽ غوش اغلاقي“ جو ورتا “ ٿيڻ گهرجي نيج 
ڳالهچرڻ ارين ڪنهن ڊاڪٽر. نرس يا ڪَنهن صحت ڪارڪن کي پڌايو ٿيرن تن 
ٴڊ پر ث پوڻ گهرجي. ن ئي اهي ڪنهن ٻئي جي سامهرڻ ڪُبون وجن جسماتي معاو 
طرح ٿڀڻ گهرجي جو ميا ماڻهر اوهانجر جسر ڏسي ن سگهن جيڪنهن اهزن 
ماڻهن جي ڪمري پر مرجردگي ضروري هجي ت ارهانکي ٻڌاليو وڃي ت اُهي ڪر 
چو موجود آهن اوهانگي اهر حق حاصل هنڻ گهرجي ت جيڪڏهن ارهانگي انهن 
ناهي ثد ڀو, لوهپن کين ڪمري مان هليو وڃڻ لا, چئي سگهو 
را اوهانگي هر ممڪن آرام ۽ سهرلت راهم ڪتي وڃڻ گهرجي 
۽ انتظار گهشو ڊگهر ن هئڻ گهرجي. 
سار سنڀال چاهبر ٿيرن ت پر, لرهانگي ان فرة و؛ 
ارهان پنهنجر لاج ڪرايو آهي. يا ارهان کي پنهنجي 
جيئن اها ڪنهڻ تئين معالج, ترس پا صحت ڪارڪن 


5ي 


آرفانجن خباز پر آهانکي ڪهڙي قسم جي 
ٻاري با ھڪ کا ٫ڌيڂ‏ ملاع آهن ت بر لوهان 
۾ قلنندا ڪهڙا آهن جيڪڎهن پنهنجي بيحاري جي 
_از گڎجي ڪر ڪري سَگهو ٽيرن ت پي لهين پا هي 
سگهندي 


پاعت غارڪن 
جار ڪري سگهنديون ۽لوهاتجي بهتر سار سنپال ٹي 


ير = يل لزمان کي علاح مغالجي جيَ ضرددت *“ 
پنافغ پر اهم ڪردار ادا ڪر 


سگنايون 

اوهاڻ جي صحت بابت سرال 
يج هه <> ٻكيٰيرٌٰةب_-9-- 
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منڊ ملي سگهي ٿي ت ال يك نهنا يب ٿن سگهن نا تحت چي مسنان ئي 7“ 

۱ هن ڪتاب پر ٿي ڏس صحت جا مسئلا حل ڪرڻ. 

.۱ ڪت ڊاڪٽر ترس يا صحت ڪارڪن کي گهرجي ت هو ارهانجي بيہا ۽ 


پڇي ۽ اهو با 


رن مت بلب وڌ کان وڌ ڄاڻي سگهندو _ اوهين جيڪي دواٹون واپرايو ٿيرا 
اسپرين تي چرڌ هجي نهن پليت پنهنجي ڊاڪٽر. ٹرس یا صحت ڪارڪن کي 

عي سي رٿ ٻنڌي: جي طريقن تي عم ڪري رهيون آهيو ت اڻهڻ کان ب واقف ڪربو 

آرهاتگي ب سوال ڪر جو مرقعو ملڻ گهرجي. اها ڳالھ انتهائي اهب اُهي ت پنهنجي 

پڱ نار رتاگي تي ڪرقڊ آِهي ان ڏس بر اوهانکي جيڪي سوال ڪرڻا هجن مب 
چٻڪڏهن انهن سرالن جا اڳ ۾ جراب ن نا ويا هجن ت اوهين پڇي سگهو ٿیون ت 
٬‏ ڪيترائي ڊاڪنٽر ۽ ترسرن مريضن کي 
مناسپ ڄاڻ قراهر ڪرڻ جا عادي ‏ هر= 
آهن پا مسڪن آهي ت هر مصررف هجن 
سوالن چا چواپ ڏيڻ جو وٿن وقت - 
هجي سندن احترابر ڪندي پنهنجي ڳالي 
تي قاثر رهو کڀن اوهانجي سوالن ‏ 
جراپ اوستائين ڏپڻ گهرجن جيسنابہ 
ارهائکي ڳالھ سمجھ پرال اچي دي 
جيڪڏهن ارهائکي ڳالھ سمچپھ ۾ ار 
اچي ت اَڻ جو مطلب اهو ٿاهي ت ڪو آد#> 
گهٹ عاتل واريوڻ آهيو پر اهو آهي ت خر 
ڳالھ يڪ طريقي سان سمجهائي ن > 
سگهن 


ارين ڇا ڪهڑا مختلف طريقا ٿم 
نداي 6 تي 
.-ھھ--- 
۾ نين ساڊيسہ ار 


7" 


ائ لاء 2 اهائجي خسم پر ڪهڙي خرابي ٿي آهي ۽ اهو مسر ڪيترو شديد آهي. ارهالکي 
لي معانتر ڪرائڻ جي ضرورت پٽجي سگهي ٿي گهخي پاڱي معاننن ۾ر هي ڳالهيون [امل هرنديي: 

أ آهن؛ چسر چي چنهؾ حصي پر ڪو مسئلو پندا ٿير آهي. تنهن کي جاڄڻ. انکي ڪن لڳائي ٻڌڻ ۽ انگي 
ڇُهي محسوس ڪرش جيڪڏهن اوهان کي پنهنجر معائنو ڪرائيندي مونجهارو يا لڄ مجسوس ٿئي. 
پنهنجي ڪَنهن ساهيڙي يا غاتون صحت ڪُارڪن کي چنو ت هر.اوهانجي معائتي ٿيڻ دوراڻن ڪر 
رهي. 
ٽيسٽ 
ليپارٽري ٿيسٽ ڌريعي ڪنهن بيماري:بابت وڌيڪ ڄاڻ حاصل ٿي سگهي ٹي گھغي ڀاڱي 
ٿيٽن لاءِ مربضن جو پيشاب. ڪاڪرس يا کنگه جي ننيجي بر حاصل ٿيندڙ ٿڪ يا بلشر 
ڇو ٿورڙو مقدار ليبارٽريَ ۾ موڪليو ويندو آهي يا وري اوهانجي آڱر يا ٻانھ مان سي؛ 
جي مدد ساڻ ٿورڙو رت ڪڍپو ويندو آهي. ٻيا عام ٽيسٽ هيٺين ريت آهن 

جئي ميلاپ ذريعي متننل ٿيندڙ بيمارين جو پتولڳائڻ لا, فرح مان شورڙي رطوبت حاصلل 
ڪر 

نر جر پر لڳائڻ لا, ٻڄيداني: جي مهاڙ مان گهرڙا رهڙي ڪڍڻ۔. , اهو يپ تبت 
سڏبو آهي/ ڏسو صفحو نمچر358 

۽ ڪندسر جي جاچ لاءِ جسر تي ڪنهن اُڀار. ڳنڊ يا رسولي: مان ٿشو ڪڍڻ ببايويي اخ 0 

خر جي ائذورِثي حصن جي چڪاس لا ايڪس ايز يا الئرا سانونڊ استعمال ڪرڻ ايڪس ريز | جيڪڻهن تزيت . 

نڏ هڏين. ٿن جي شديد ائئيڪٽن ۽ ڪجه قسمن جي ڪئنسر جو ڀتو لڳائڻ لا, استعمال ڪري -_-ي.. - 22 
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حهټي ٿر ڪرشش ڪربو ت حمل دوران اوهانجو ايڪسري ن ورتو وڃي اليت اوهان جي ٻڄيداني. 

ڏسڻؿ لا حمل دوران الٽرا سائرنڊ استعمال ڪري سگهجي ٿر انهن ٽيسٽن ڪرا 
ٿيخدو آهي. پنهنڄر ٽيسٽ ڪرائڻ کاڻ اڳ انجو خرج معلوبر ڪري وٺو ڊاڪتر نر 
ان آهر پڇر ت ان ٽيسٽ سان ڪهڙي ڄاڻ حاصل ٿيندي ۽ جيڪڏهن ٿيسٽ ث ڪرايير 


ڪَنهن ساهيڙي یا ڪئنب جي ڀاتي؛ کي ساڻ آڻيو 

ماڻهر علاج ڪرائيندي پريشان ٿي ويندا آهن پو, پل سندن بيماري خطرناڪ 
هچي جڏهن ڪر فرد بيمار ٿئي ٿو ت هن لا, پنهنجي ضرورت پڻاندڙ خلاج 
مطالپر ڪرڻ ڌگير ٿي سگهي ٿو. اهزي موتعي تي جيڪڏهن ڪر پر فرد 
. گڏ وي سگهي ت چڱو ٿيندو 


اڪنهن فبورعد جي ببسار هئڻ جي 

ام صورت ۾ سا گڈ نهن اهڙي 
سگهي ٿي ت جينن مريضياڻي؟ کي سهارو ملي ۽ لفرد کي وڃڻ گهرچي جيڪر 
اڪٿي مرڀض ساڻ احقرابر وارو سلوڪ ڪَري رهيرِ سيعاري ۽ ببار پايت ان دئي. 
گي 


هت 


ك 


تڪ جع 


جيڪڏهن رهانگي آبريٽن ڪرانڻ جي رين پري يا لزهان صالو گهوچنن مس هجو تپ کا مر 
کانوا تي آرجانچر علاج مصحتن هي اجيڪنهن رٽ اسيتل 
فوهانجي ڪر هي َگهخ 5 


اهو ڃاجيو ت ڄا اسپتال ۾ ناجلل 

توهانکي هرب سار سنڀال مٺي سگڻي ٿي ت پيو. هريان مشودا نا 
- نهن کي وٺي رجر جيڪر اسپتال جي لي کي اهاتجي 

اوهات جي سند ڪري گڏوگڈ ڪر فبصلر ڪرڻ پر وهجيو مد 


ارهانجر مھانشر ڪري ٽنڻ گڻي پنهنحي ر . ديس 
من آهي د مختلل فرڊ ارهانجو مار ڪن جبخر پ اوهانجر معانئر ڪرن. 


ڻگهرجي اهر ڪٽرڊ اوهائوت هجي ت چيتن ڪنهن پئي جي مھاتتي ڪرڻ مي ک. ب 


هجي ت اڳ ۾ ٿبل مھائتن مان ڇا ڇا پنتر لڳي سگهيو آهي لرھاتگي ڪاڙيرن ڪهڙپيون اد اخر. :بر 


بريوؽ آهن ڍ هيخاتين ارهان جا ڪهڙا ٽيست ٿي چڪا آهن 


ات تي ڀچڻ لندهاتي ضرڊري آهر 
ڪوب اڊهاتجو علاج ڪري پا تت راتي کانتس اهر اگرنت تي تي: 


آهي ۽ اهر ڪجه چر ٿر ڪري. آڻ ريت لوهان آهر قبصلو ڪري . 


علاع ڪرانڻ چاهير ٿيون يات ۽ آبئن قاظين اؽ بچي سگهجي ٿو 
* اسيتال جي عماي کي ٻ دڊست ټناتڻ جي ڪرشي ڪريز هو لوهانجي بهنر سار سنڀال ۾ 


سگهن ٿا 


جيڪڏهن لوهجر ڪنهن قم جز آپريشن ضرڊري ٿي پري ند آهر پچر اد چا , 


حضي پر مُئي لگاتي سگهجي ٿي. جنهن جي آپريشن ٿيڻي. آهي 


لينسغپسپا نت جينن تخليف گهت 


ي آهر خريقو ډنڌيڪ محفوظ آهي آبر 


هوا ٿڀڻ پام بييوشي یا جنرل اينسٹيسيا جي ڀيت پر پهرين ظريلي 


وڌيڪ شخان آهن 


اهر معلوم ڪريرك تڏهانگي ڪه يرن ده آيرڻ 


ننپتال ماڍ مرڪل مي ت گهر رڃڻ کان اڳ پنڊنڄي علاج جي سموري تفصيل جر مڪ ند 


حايل ڪرڀير 


عورتن جا عامر آپريشن 
نن نناڪ ستارييا جر راعد فلاج آيريشن هندر آهي تسار گهشين آپريشتن ۾ ڊاڪٽر مربض جي جمزي 
خسم جي اندر اٿيلنڌ ڪنڍن غرابي!ً کي ختر ڪري سگهجي پا سر چي ڪر ڪرچ آولرو آبدار بدلاي 
ڪجه هار آپريشن هيٺيان آهن. 
وھڙي پهنين ليزار جي مده سان پا ارزاد سان چرسي رن لينڊ سي پا آيمر ري اي ڏسر صفحم 
۱ 6 لن الئدرزٽي نظع تي مرجود چهلي/ ۾ ڪڊثر پوندو آهي. آهر مل حمل ضاتح 
يا ري فرج ماڻ وا جي پر معمولي. آغراچ جو سب ڄا 
آيريشن يا مجزيرين سيخشن جڏهن نهن ڀڀائ؛ چپ ڪنهڻ هورت جر «يم 
زندگي کي چرگر هجي ‏ هورت جي پيٽ ڳي چهرر لڳاپو يندو آهي اد جبئن 
لڏهن ڪڏهن ت ضروري ٿي سگهي ٿر پر آڪٽتر اهر آپريشن ڊامڪدر پنينج ت 
د رسندد آهي ‏ ڏسو باب حمل/ 
ناليرن ڪيبور 


ريد يون آهن ۽ نهن چرڻ مهاڙون مضبرطي؟ سان ٻڌيون آهن 
ڊ سگهندا آهن ۽ انخفري مرڊ جر نظار نيور کي ڳورهاري يفاني کي 


آهي جير فلط ان مڍل ظراير ويندو آچي اجڏهن بيمارو؟ چر ڪر پہد 
بڀعي دانيرن بڄچاتي سگهجن ٿيرن 


7" 


رت جي مننقلي 0 

"سم ڪڏهن اوفاتجو شام گهٹر رت ضاتع ٿئي ڊ هنگامي حال ٬‏ 
: : کي ك هنگامي حانت ۾ لوهان کي رت چاڙهي سگهجي پر 
:ندگي بجر سگي ٿي پر جيڪڏهن اڻ رت جي ڪاسن بج أ٬‏ ري پا /يابز صميت ملق 
(رفائجي سر پر مختلف سعارييرن مٽنقل ڪري سگهي ٿو جيڪڙي 


زندگي ‏ موت جو معاملو 


ت ڏيڻ سان لرقالعي 


بيمارين جي چهتاس رز 
اا ڪيل موندين ت تيم "8 


مي اد رت جچومفخ ار پنہ ‏ ۾ 


ڀ 6 
ڄيڪڏهن اوهائجر ڪو اهڙو آُپريشن ٿيگر آهي جنهن بابت ٿو ‫ 


: دقانگي اڳولٽ پخر اُهي ت ٻو, آپريشن کان اڳ لو 
| يل لپال پر مطوظ ڪري سگهجي ٿر اڻ ريت جيڪڏهن ارهاکي هنگامي پيادڊ هي رت ڪي جير چچ 


به نو زت ب آومانکن چاڙهي سگهجي ٿو جيڪڏهن لرفين پنهنجر رت محفوظ نئبي عڪرائي سگڍيو 
ڪنهر ساهيڙي يا مانتاماتياڻي' کي چو ت ارهان سان گڏجي اسيدال هلي. هو باد رهي ق ارهانگي رت 

جو ڪامنءِ ليچ آِ ري ج تيسڪ ٿيل ختؿ گهرجي ۽ مُن پا سندس مؤ 8 
پڻي فرد سان جنسي تعلق ت رگير هجي. رت جي اها چڪاس ڪرڻ پر ڏج 

۾ فر ضوچود رت ساڻ سيل کائي ٿو يا نز : 
چيڪڏهڻ اوهانکي ڪنهن اوپري جو رت ڏيشر پري ۽ اسپتال اتجي چڪا نشي ڪري ت پو 


لرهان ڪَشڻ ٿ 
لرهاجي چس بر اتليڪشن ٿيڻ جو خطرو آهي رت چاڙهڻ کان ڇپن هت 


ملڂ تي ايچ آ, وي/ابد ت 
اڻي ايج آء ري/ اپاب چو ٿيسٽ ڪراي وڌيڪ ڄاڻ لا . ليڊز ۽ جنسي صحت, ارا باب ڳا 


اوهاڻ جي آپريشن کانپر, . 
آلسپڻال ماڻ موڪل ملڻ کان اڳ ڀڇي وٺر تب 11 
يي ناي سر جي آيريشن داري حي سي مي اهر 


اوهائيجي روڙ مر وارن ڪمن جو خيال رکن ڪجه 

ٽڪڙو ليڪ ڪري سڱهي ٿي 

رو اوهاتجي جسر پ جني آپريشن ڪپر ويو هجي اتان جيڪڏهن 

لڳي. ان هنڌ ڀرسان راري ڄمڙي گربر محسوس ٿئي. ارهان کي سور يا 
پڻدي ئي هڪدر ڪين صحت ڪارڪن سان سلر 

يو هي ڪرش ڪرر ت جنهن جام جي آپريشن ٿي آهي 

کنگهو ت آپريشڻ راري جا, تي تھ ڪيل ڪر ڪيڙ,. ڪمبل يا 


ٿڀي 


نت 


لنيأ ‏ لگين مانهو اهڑپن بيمارين جو شڪار ٿين ٿا ۽ اتنهن وگهھي مرپيو وجن جن حر ررخ ِ 
لاج سهڪن آهي. پس شرط رڳر اهو آهي ت اهي لرد ڪنهن اهڙي جا. تي پهچي لڃن “مي 
غلاع ٿي سگهي ان هوندي ۾ جتي علاح معالجي جون سهولشرؾ موجود آهن اُتي پ ورس جيم 
غريپ عورتن کي نهن سهولسَن کان محروير رگيو ٿپو وڃي 

پر ان هوندي ۾ صحت ڪارڪن ۽ عورتن جا گروپ ظبي نظابر بدلاني سگهن ٿا ڄيض. 
پنهنجي صحت جا مسئلا حل ڪرڻ جي ڪوشش ڪن ت هو بي نظار کي عور: جٰ 
رسيلو ۽ فريعو بڻاڻي سگهن ٿيرڻ طبي تظار پل مرادر ٹپدپل ڎ ٿيئندو اهو ان وقت ني جنابو رو 
ناتهو انجي گهر ڪندا ۽ چڏهن هر مانهن کي گهريل صحت جون سهولتوڻ هر هڪ جي رساي تير ِ 
لا تراتتا ۽ نولن طريتا پيش ڪندا 

طٻي نظار پر تيديلي* جي شررعات واسطي سڀ کان يهتر جا, اوهانجي پنهنجي رستي آهي جتي مار 
کي متاثر ڪندڙ صحت جي مسنلن بابت پين عورڻن ۽ مزدڻ ساڻ ڳالھ ڀول ڪرير اك ۾ صحت ۾ 
مناسب سهولتن تاتين رسائي پ درپيش ڏکياتيون پڻ شاسل هجن 


سونکي گهئر پري کان ڀد ڪري هئي 
اچڻو ڀوي ٿر جيڪڏهن منهنجي 
علائقي ۾ صحت ڪارڪن فڄي د 
اساٽجي ٻن هلدن جي ڪماني ِڄي 
سگهي ٿي. جٻڪا حرج ڪري آ. هر 
ڀيري هتي پهجان کي 


منهنجي غراهش آهي ت هتي. 
جو سامان خضر ت ٿئي. ڀيين سال ڳورهاري ٿي 
پيس چاڪاڻ جو ڪليٽڪ پر ساتاڻ خش ٿي وب 
هو ۽ سون و ايترا پا جو اهو ساماڻ يڪر 


خريد ڪري سگهان 


ٍ 3 ىٌ 
جيڪڏهڻ ڪليٽڪ شابر جوا ۾ .پچ 

کليل هجي ت ڏاهر چڱر چاڪاڻ ]ًأ ضروري پ آهن 
جو آدستاڻين أهٌ پنهنجي ڪمن 
کان وانڌي ٿي ويندي آهياڻِ 


چاهٻلڍ ٿي ت اسانکي جيڪ > 
بسساري مڄي تنهن جابت ٿر 
فانکي چڱي پڪ سنجيانبن 
يڻ سان سا پر چئون چيرد نر 
اٿير آهي چر شاب طتدي 
مرتگي تخاليف ٿتي ٿي ون =ه 
آمر ورب ري 


5 


5 .«ٽجمڻص-=- 
نلائٽي جي هر رد کي عورتن جي صعت جي مسئلن بايت ڄاڱڻ ۾ مدد ڪرير مثال هر 
اه مُهر هلائي سگهر ٿيرڻ جنهن جو مقصد اهر راضح ڪرٿ هجي ت رير کاز يا ٌڄه نب 1 
ورت جي مناسب سگر سنڀال ڪيتري اهم آهي جيڪڏهن عورتن ۽ سندن ڪَٿلين جي 
ادوردن جي صحت جي ضردرتن جو ڀضو هجي. ت عورتون موجود سهواخن سان تير لاٻ پر 
سگهندپو شورنرن گڏجي صحت جي نين سهولتن جهزرڪ پچيداني* جي مهاز يا آرهن جي 
ڪننسر جي بهٽر علاج ۽ صفاتي جي گهر پڻ 


ار جيڪڏهن علائقي پر داني اڳيٽي موجود آهي ت هو * وڀبر ۽ ڳورهاري “ جي سار 
ٿڻيڻ مهارت حاصل ڪرڻ لا ترييت ڪينن ٿي حاصل ڪري سي 
'طريقا ڳوالهڀو جن وسيلي صحت جون سهولنون دستياب ٿي سگهن اها ڳالټ آهر 
رهن صحت جي رڳو سوجود سهولتن سوچيو پر لي پ وپڄاريو ت وڌيڪ 
تن جي ضرورت آهي. ان حوالي سان جيڪڏهن اوهاتجي علائقي بر ڪا محت 
ات ائي سوچيو د ڪنهن کي ڪهڙي ريت تربيت ڏياري سگهجي ٿي ۽ انجي 
ٿي ڪري سگهجي۽ جيڪڏهن اڳيتي ڪا ڪلينڪ مرجود آهي ت اڻ بر ورڪتاپ 
ٽڀڻ سهولتن جي انتظابر بايت ويچاريو 

نڇا يابت جيخري ڄاڻ رگي ٿي. اڻ پر ٻين عورثن کي ب رپڪ 
ن علائقي پر ضحت جي شمبي پر چڱو موچارو ڪر ڪري 

تي عوروڻ ٹي بيعارن جي سار سنڀال لهن ٿيرن ٻارن کي 
ماتي ٿيون. پنهنجو گهر ۽ علائقو صاف ۽ معفوظھ 
جو هٽ ونپاتين ڦيرڻ جنجا ننڍا ٻار آهن. انهن ڪمن ذريعي 
آهن جيڪي هر غلائقي جي هر فرد جي سار سنپال لاءِ 


5ي 


ويجشست“ -....ہنظھه 


شن باب ۾رہ 


جگ 


.5 ڪورتن جو توليدي نظامر . 


پنهنجي چسم بايت پالڻ ۽ للڱي سحيڻ 47 


عورت جز 
جسر ڪين 


زندگي: جر چڪر 


انار شردع ٿبڅ کان اڳ درران ۽ ان جي خر ٿيڻ کان پو, اين 
قرع پڄيناتي بيضي داڻين بيضي ٽالبن ۽ رهن ۾ اينديرن حٍ 
ٽوليدني ظابر سذير آهي انهن مان ڪيدرير. 
آهي ڪيميائي مادا هارمرن سڏيا آهن 


هن اُنهن تبديلي؟ راري مضر 


ان ٹي ڻ محعمرض ڪيڀاتي مادن جي ڪر 


زاڪا جي توليدي عرسي رڄمار جو اهر حصو جنهن ۾ 
نټيتي غرزك جي پڄيداني: مان هڪ رت هاڻي رڂوين ج 
کان ٻاهر ٽڪرندي آهي. اهر غمل هر مىپني ڪڊ ڏينهن تاب 


اهڙا ڪہمڀاڻي مادا هن جيڪي جسر ٹيار ضندر آهي. اها مادا ان ڳالھ کي ڪنشررل ڪندا 
الال ڊ ډڻ گهرجي چرڪري جي پربرن پڀرو ماهراري شرو ۽ ٿيڻ کان ڪجه ڏينهن 


لندڊن ۽ پررجسٽررن رڌيڪ ماندار پر تيار ڪر لڳندو آهي آهي دارمون ڇچوڪري جي جسر ۾ 
يلوففت چنبر آهي.ِ 
نورلن. جڏهن شورت ٻار ڄشخ جي لاق هرندي آهي. هارسرن شور جي جسر کي هر مهڀني حسل 
ازات جي بپضي دائين کي ٺياپر ڪندا آهن د اڻهڻ کي ببضر ڪڏهن جاري ڪرچ گهرجي آهر مهيني فه بيضم 
چو تهپن ڪندا آهن ت ڪا عورت ڪڏهن ڳررهاري ٹي سگهي ٹي ڪٽامي رٿا بندي؛ جي ڪيدرن 
رسولز کي ڪنٽرول مثري حسل جي رثا ڪرڻ آهي سو صفحو00!, حمل ۽ ٿج ۱ . 
ٿا مثال طور هارموٽز چي ڪَري ڳورهاري ورت کي حصل دورن ماهواري > ايندبي آهي ۽ ڊپعر گانچو. 
چر حڪم ڏيندا هن 
چنداو غينبر ٿڀڻ واري هرندي آهي نت سندس چسر اليسٽرر جن ۽ پروجسٽرون جي نڀاري آهستي آهسني 
ماهواري همپٹ لا پند ٿي وٻندي آهي. ورت جي ڄمار جو آهر دور .سن پاس. سڏيو آهي 
هلرمونن چر قر ۽ مقدار ب هورت چي مزا چنسي اعساسن وزن گرمي ڊاڀ. يگ ۽ هڏين جي 


مافوازي تظام جي ي آ بر. ورت جي اٿيندڙ اق ار 
پررجسٽررن ب بدا ڪن آهي. بروجسترون ٻچيدائي ئ مي ٍ ڳس صورتڂ جر جنر 


ضرورت ت رهندي آهي. اهڙي صورت ۾ بڀضي 
نيرد لقن ۽ پچيدائي“ئندر نهر 


اهيراريي 5 
شروعات آهي: ماهواري ختم ناي نئن نراي ند نن َ 
پمنائي: در هڪ پڀر تي ٹهڻ شروع ٿي ويندو آهي تيار ڪرق لڳنديون آهن ۾ =آئي ڊ ج م 
ماهواري* جا ملا يا ڊنپ دا 
لفن ارمانگي پنهنجي ماھواريءَ جي ڏس پر مستئلا يڪ تيم تاد سع 
بي -آئڙي: سان ڳالهان جي ڪرش 9 
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نن 


ري سگهن اٿيرن: 


«ھ اورهن ۾ سوو 


پيٽ جن سمورين فيئين حصي ۾ م 
6 ڏيي جڎهن نڪمل ڪڪاڪرس د ڪري سگهجي. 
۾ يڪ ڻڪ +جسرس رن 
» لوا ۾ سور خاص ظور تي چيبله پا پي جي هيطين حصي , 
۾ فرع جي آلا ۾ نيديلن. 
08 چهري جو سغڀر ٿيخ پا از تي #رهيڙا قدخ 
۾ تيار گهاٽو سور ٿٻڻ 
گهڻيڻ شررتن کي انهڻ اڻ ڪا هڪ غلامت هر مهيتر 


ريڍ قلانٽرڻ محسرس ڪنديرڻ آهن. هورن 


ٿپڀرن ڪيترين ئي عررتن 
چچ راز هرندر آهي جڎهن ت ڪجھ مرري ڻ 
نخظيقي صلاحيضرن محسوس ڪَنديرن آهن ۽ پهتر لنداز ۾ 
هول ڀرڻ آهن 
ڇا ڪرڻ گهرجي 

هر فقورت لا ٻي يم ايس دوران محتلف طريقا ڪارائتا ڻين ٿا اهر جاع ل 
آپير ليس پر ڪهڙي ڳالڄھ مناسب آهي عي ما 
اي استعمال ڪرڻ تي هر* بهتر محسرس ڪر 


لاءِ سئندڻ ماهراري 


کي گهرجي ت هو؛ مختلف ڃبو 


بي اٿي: اپ 
تي شمل ڪر جي ڪرو شش ڪربو | ڏسر صفحو ثمبر ا5 
ورا ۾ ڪازاندا ٿي سگهن ٿا 9 
گاڻجي. لوخ جي ڪري جر پر وڌيڪ پاٹباك 
يي ۾ سور ڌاني سگهي ٹر 

استعمال عفرڻ کان بڄچڻ جي «فرشش ڪرير /ڪاڻي. اھ ۽ ڪجه ڻڌي 
ڪولاا پر هفيلين ٿئي ٿي. سچ 

ابا نُڱ قليرن ٰ يب = 
. لليرن تازي مڇي. گرشت ۽ کير استصال ٽڀ 
گهاي پررٽچن داري غرراڪ استعمال ريو اوهانجر 


هي ٿي ڄو ارهاتجي بپٽ جي 


ير ير يچن 


5ي 


گي 


0ا6 


ڇوڪرتيء جي چمار جڏهن ڏهن 
ڀرڪريَ جو سر ٫ڌڻ‏ لڳندو آهي. 
يرف هيجان پرير ۽ ڏگير ٿي سگهي ٿر 
پ ري پا ورت مجسرس ڪندي هجي 


.سو وي لاءِ خوراڪ 
ٿن لام ڇرڪري جيڪي سڀ کا ضروري ڪر ڪري گي ٿي نهن مان هڪ 
٫گائڻ‏ پيئڻ آهي. وڌندڙ ڄمار پر ڇرڪري' جي جس کي ڪاني مندا 
ضرورت هوندي آهي ڇرڪري :کي گټٺ پر گيٽ لوتري ئي خود 


آسڪول پر وڌيڪ ڪامياب رهي ٿي. پر, جهن هو“ 
يگ پر وڌندڙ ويجهندڙ ٻار ب تتدرست رهي ٿ 
يوڪري پوڙهانپ جي ويجهي ٿڀخ تي ب تندرست جن چرڪريڻ کي مڪمال حبز مي ٿي 
سي لسڪول ۾ دوشيار ٿين ٿييڻ 


ضرورت نئي ٿي. جڏهن ڇرڪري: جي ماهولري شروع نئي ٿي ت هر مهيني سندس ٿيرو 
لا ڇوڪري“ کي اهڙي خوراڪ جي ضردرت هوندي آهي جن پر ولاد هجي ‏ جيلن سندس 
,مان سوا, ڇوڪربن ۽ عورتن ني کي ڪيلشير ولرني حَوراڪ جي پڻ ضرورت هوندي آهي 
سگهن کائڻ ٻنخ پابت مڪمل ڄاڻ حاصل ڪرڻ لا ڏسو صفحو ٽمبر 161 


7" 


.هد «# اه = ”. 
5 
“8 جنر ميتي «اخ رڌ هه ۔. .93 


ن ۾ تبڊڀليرن اينذپوڻ آهڻ پر هر ڪنهڻ ۾ آهي ئبديلجرن محنز 

. سمورين چرڪربن جي جسمن 9 

ارهانجي سان لپندبرن آهن تنهنڪڪري ارهانجو جسر جيڪڎهن ترهانجي ڀپڻ با ڪنهن سافجڙي *ه: 
پريشان ٿيخ جي ڪا ڳاله تاهي 

سر ور جسر ڄو وڻِ؛ اوهانجي جسر ۾ پهرين تبديلي گهڻو ڪري 


اها ليندي جو اوهانجبي جڊہ - 


گاڻ وڏو ٿي وين 


”9 رڪرڻ 
2 رقتار تيز ٹي هندي َء 3 
تبديليون تي در فبندر هي جر مامراري شروع يڻ جي هڪ ناڻ ت کي اوريلين ڪرو ۾ د 
: رو يليٽ نيز تاڌ دا سان ڏگ ار مي هاج 
بلوعغت )| قدرتي ظرر ٿي ڪجه ڪنڀاني جزا ٿين ٿا جيڪي غارمرن سڎبا آهن ارمون لرفانجي جس کي 


جو پيغار ڦين ٿا ۽ چسر پر تبديلبون آئين ٿا 


ڇوڪري: جو جس, بالغ ٿيڻ تي ڪهڙي ريت تبديل ٿئي ٿو 


اھ اوهانجو جسر ۽ ڍڀگه پر وڌي ٿو 


ھ لوهانجو چهرر سڀو ٿي وڀندو ۽ اڻقي مرهپڙا با داڳ 
ٿي سگهن ٿا 

* ارهانچجي يفل هيٺاڻ ۽ جنسي عضري ٿي آرار نن 
دڳدا 

ه لرهان جا اُرھ وڌندا ت ڄينن اُهي گير تيار ڪرڻ جي 
قابل ٿي سگهن 


نن لن وڌنا آهن الڪري مابر اور تي انجر 


ڏنڍبڻ پر پ تڪليف ٿي پوندي آهي. سمڪن آه 


/, ٿا هڪ اُرھ ٻئي جي ڀيت ۾ پهرين د 


ڻنڍو رھ پ تقريبا هر صورت 


* اوهان جي فرج مان آلاڻ ۽ رطوبت جو اخراج با 
لڳندو 
* ارهان جي ماهواري شروع ٹي ويندي 


اوهائجي جسر ريڪري اندر ب ڪي تيديليوڻ ٿينديون آهن جيڪي ظر - ۔ « 
ثاليرن بيضي داڻيرن ۽ فرع رڌندا ۽ پنهنجي جا, تبديل ڪندا هن 

محسرس ڪريو نهن تبدپلين سان لئنگهندي جيشن پر تيتن اوهانکي پنهجي مہ 
اٿيئدي وينڌي ڪن اُهي ت چوڪفرن پا ساهبڙِين پر ارهانجي لبيد 
ٴت ڪڏهن ڪڏهن ارهانمٻي لا, پنهنجي جڎين ۽ اعساسن تي ڪنترول ڪر 
ٿڻ کانِ لڳ وا ڏينهن پر ھر سر ڇا احساس جهڙرڪ ادلسي. ڪاوڙ رف -== 
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لڳندي آهي, سندس پنهنجي باڊت سوچڻ جو لنداز ٬َ‏ 
چرفڪري ننڊي جار ۾ ني پنهنج نتصفق ڳاڱي راڪ ٬َؤچؿ‏ » محسرس 


ريت پس معاشري ۾ بت 


7 : ڄڀشن لي چره 
اُهي تبديليون افي اها ڳالھ اهم أم 
ڀرپور ني ۽ أز 
ٻڙهن ئي سکي سگهي ٿي جداهن حندسي 


سندس دز ڪڻ ٿا 


ڏيارين د هو سڀڻي. 


مه - هي پيت ۾ گنڍ 


ٻن آفر سبق سپگاربو ريندر آهي د هو پنهنچي جسر بابڪ لج 
, بدسلو قپرل ڪرڻ 
رهن ث هر چرڪريرن آهن کپن گهٽ نعلپي, گهٹ خوراڪ رڌپ بدسلوڪي 


ٿيون جي پيٽ رڌيڪ ڪر قح 2 لن ريت ڌ رڳو اهو ك ڄو 


ؤ اهر آه 


ٿني ٿي ٻر اهڑي رتا سبب هر پنهنجر پاڻ کي غراب سمجهڻ لڳنديرن آهن تسحلم 
زندگي ترس فيلر ڪرڻ جي ال نقيون رين كڏخن عازڪرين جي ڀالنا ‏ اتداز ۾ ني ريت 
اهي ت ان مان ظاهر آهي ت معاشرو سندڻ لوٽرو قدر ڪندو جيترو ڪرڻ گهرجي 


پر جيڪڏهن ڇرڪري جنهن نغاشري جي رهندڙ هجي. ان ۾ هر فرد جو قدر ڪر 
رڀٽ هو زندگم در 


فرہ مر هجي یا عورت نت ڇرڪري چڱي لندا پر سوچڻ شروع ڪندي. ان د 
پاڙي جي ماڻهن لا پڻ بهتر بڻائي سگهي ٿي 


پنهنجي لا پر پنهنجي ڪٽتب ۽ 


سيه هڪ 
ڪاڪوس ٿاهيرن ت آساڻجي 
ڳوٺ پر دستن جي بيماري 
گهنجي ويندي ۽ ان ريت 


اوڌيڪ ڇوڪرييرن اسڪرل 


جيڪڏهن ڪنهن ڇرڪري :کي اھر 
هجسوس آئيندو ت سندس ڪوششن 
جبقڊغلاي جي حال بهئر ٿي 

پگهي کن داقن ڳالها تي نتر 


متصر ڪندي 


معائتري ۾ هورتن سان ٹپندۇ ورتاُ مختلف نهن پر ڇوڪرين سان ٿيندڙ سلرڪ کي - 
عقال طرز جيڪڏهن ڪنهن علاشي ۾ هڪ عابر خيال اهو هجي ت ڇر ڪڪرين کي هتر ۾ 
ڀجي د آن غلائقي ۾ رهندڙ ماڻهو چاهيندا ت سندن ڇوڪريون اسڪول دج * 
تي سگهن ٹچرن حاصل ڪن پر جيڪڏهن ڪنهن علائني ۾ر عورتن کي رگم 
نالهن محدرد رکو رڄي ۽ گين گهر کان ٻاهر ٿيندڙ ڪاچن پر شرڪت جي 
فجتان آهرني رهي ثر د اتان جا رهراسي پنهنجي ڇرڪربن جي تعليہ بابت 


يدن بهتر مجيسوس عفن ۽ سندن علائقي رارن کي اها گال سمجھ پر ڪيٺ 
4 مختلف ٿي سگهي ٿي. ان ڏس پر ڪيتراڻي طريقا ڪارانتا ٿي سگهن ٺا 
افجڄوبررن پيش ڪفپرن رٻون آهن. 
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بهد زناگيٺ چرڪريين هيٺيا 
ولھ ٻولھ لا. نهن کي هٽ هفرڻ. 


ڪه شافيزي پير پا بر 
پايت ڳالهاڀر ان مان گڏوڈ ارهيين پنهاحي لات 


٣ حچ-‎ 


پنپجي هلالقي ۾ هفر سسنلو نظ 
(رهانگي پنهنجي رشن جي ن.. 


»ني انتتلهل جي رٿا بندي ڪر 


ڪرپو؛ پنهنحجي سسمشميل جر. 
هرن سگهر يون جو پنهنجا 
7 لرهان حاصل 


گھڻي ڀاڱي چرعفرين لا آهر سل 


نا ون چرنڪريوڊ اهر محضري 


لهن اك سندن. زندگي؟ اي 
حظمرائي آهي پا زري سد 


ډوآبقن ۽ رسمن جي. ٻپ پ 


گن پلڻ جي شررمات ري سڱي, 


5 


اهر ڄاڻي پنهنج 


ڏهن ڪڏهن ڇوڪريون انڪري پ مايرس ٿي وينديون آهن جر دستقيل پابت 
سندؽ آمپڊوڻ ۽ سپا معاشري ۾ رانج هشيدڻ کان مختلف هوندا آهن اھا ڳالھ اهر 
آهي ت لرهان پنهنجي سڀنن ۽ خواهشن بابت پنهنجي وڏڻ کي احياط سان پنائيو ۽ 
ان پايت سندن ڳاڻنيڻ کي شور ساڻ ٻڌو پنهنجي شب وارن سان ڪهڑي ريت 
لاءِ ڏسو صفحو تصيرا 


< َ‫ ته ٰ 
چت قيرنق لا اڪار تب فجي 
هت د-َ. 


هڪ پهخر مستقبل لا, فيصلو 
رن سان گڏچي آهر نيمصلا ۾ 


40 ارهين بر نوان اسڪان پندا ڪرڻ لاي پنهنجي لاب ڊابا 
سگهو ٿييون 


ٳٍ تعليم 999 ي_-ھ_-9- يک 


ڪر سگڍر ڊير ۽ وڊنڪ سرعاني ري ۽ بذرست لدي اي سنا ٿا ڪ 
جيڪڙهڻ ارهپڻ اسڪرزل پ وڃي سگهو 1 
موجزد آهن جهڙرڪ پنهنجي گهر ٿي رهئ اي ع۔ 


تم بهتر مخانِل جا دررازا گرلي ٿي 
ڪرڻ ۽ ڪر هتر سکڻ جا پيا ڪيترائي طريقا 
خول * جي ڪنهن پروگرابر پا مه 


ڪانو؛جر اننقاب پنهنجي گهر ولرن کي هو ڇر ت هو آرماجي نه 
لا ارستائين انتظار ڪن جپستائين ارهين پاڻ آهر محہ 
2 لوهين شادي؟ لا تيار 
مناقب ماڻهو ذ ملي وڃيٰ اڪشر ڇرڪر 
زندگي! جي شروعات ڪرڻ کاڻ اڳ اسڪرل جي تعلبہ 
سگهن ٿيون ۽ ڪو ڪر ڳرلهي سگڊن ٿيرن ان ريت ام 
پابت ۽ پنهتجي خواهشن باڀت وڌيڪ ڄاڻڻ ڄر مرنعر -, 
جيڪڏهن ارهين انتظار ڪريو ت ممڪن آهي ت اوهانکي پيم 


زندگي؛ جو اهؤز ساڻي ملي وڃي جيڪو زدگي گهارخ بابٽ بلڪل اوهان رانگر ئي سوجبنَ هج 


ٻارن لا لنتظار؛ ‏ ڪڏهن ارهپن ۽ ارهانجر مڙس ٻاز چقڻ لاءِ لرستانين انتظار ڪربو جج *7> 
اوهين آهر محسرس عفرپر اد هاڻ ارهپڻ ڪٹنب جي شروشاٽ لا, تيار آهجو ت لرهان لا, عرش 
بندرست ٻپار ٺپانڻ سولر ٿيندو جيڪَڏهن ارهبن ٻار پابت سوچڄي رهيرن اهب ہ ج 
ويچارڻ ضروري ڦهندر اتن پر ڇا اوه نهپنهنجي تعلير جاري رکي سگهندهون؛ اوهين ٻًهجي < 
جروريرن ‏ مقال ظور اٽو. لش ۽ اجڊر؛ يشن پوريرن ڪنديرن۽ ڇا لرهين پنهنجي ب آ 
ين لا نبار اهيو جبڪر گيس تندرست ڀار ظور وڈڻ رپچهخ لا ضضروري آهي“ * 
جي ڏس ۾ هٽ رنڊائڻ جر پابند رهندو؟ ارفانجي ڪئنب دا تم 


گن نا ڃر چي لريجي ڇرڪريڻ کي اها تعليم هي سگيجي 
عجمل ڇا آهن ۽ حمل روڪ ڪڀنن ري سگهچي ٿي. آهر ڪر گهر =ي < 
هنڏڻ تي ۾ اڻ سر ڄا تعليصي پررگرابر پڻ ري سگهجن * 
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حصحيت بابيد پرڪرين جي هي 8 َ 


ن اوهانجي ڪئئب ۾ ڪرو ارهاڻ سان چنسي عمل ڪ ۽ 
ا نهن ڊ ريت منانب ت ليکسي ا3 ڪر ارهانگي اوماج ين 
داڙهانجي سنوك ماما چاهي مامي ٻاُ يا الد مق 
پر نهن ب عختي کي جتسي اندڊ ۾ چهڻ ل گهرجي ٣ٻبخڏ‏ 
يي اي ٿي جيڪڏهن ڪرمرد لرهانکي ند 
ارفانگي تنصان رسائيندر تڎهن ب جلد کاڻ جلد پنن 
فڏهن ڪَڏهن اهڑي صررت ۾ پنهنجي ڪت کان پام 
لال جي ڪَنڍن مذهبي اڳراڻ کي ٻڌائڻ بهتر ٿيندو آهي 


جي نوشش "ري 


تي' اسر چيي. ڪنئب 


ههانگي مد 


نهن کي ب آرهائجي جم 
ئي 


ن پابت ارهان نهن 


جي نهن فرد جپزرڪ ماسترياڻي 


تن واسطي ڇوڪرين جو واڀار 
خريب ڪٿنب پنهنجمر ڪر فرض چڪانخ لا, پنهٽحبي نرجران ڏيُ ڪنهن پوڙهي مرد 
بندو اُهي پا وري اهو پ سڪن آهي ت 
ڪنهن ٻي ضرورت واسطي ڇرڪري؛ُ 


ڇرڪرڀن گي ڏوراهين علائقي ڏانهن 
رڪريرڻ سمجهنديرن آهن ت کين 
هار ساڻ لڳايو پير رجي پر انڍن 
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-- يرت 9 اڪ ناهج 


رگن كا ڪڏهن ڪڎمن ما“ ٻي. “٫‏ سان ڳالھ ٻولھ ڪرڻ آکپر ٿپندڊ آهي. ممڪقن اُهي 
پر ڌا ان جي غزاهش هجي ت آزهين روليدن ٻڻاندڙ پنهنجي زندگي گذاريو پر آرهانگي محسرس 
بدلجي رهبر آهي آرهانکي آنديشو هجي ت تهر ارهانجي ڳالھ ٻڏ پا سمجهڻ جي هو 
تا ماصل اویلڻ کي آهر ټڀ هجي ت هر ناش ٿي پرندا 
آهر ممڪن آهي ت لرهائجي هر ڳاله نا ان سهست هئڻ ٻنا پ ارهاڻ ڇا گهعر او ارا اوهاڻ گر بافي 
ڪرڻ هر تاراض انهفري ٿي سگهن ٿا د هر ٿوهانکي ڇامپن ٿا ۽ لرهانجي لا. فڪر مند آهن ا يڊ 
ريت - 


5 ارهانکي پسند نٿا ڪَن ساڻن قاب سان ڳالهائخ جن ڪرشش هفرپو ۽ سندن ان ريت يٴي 
اوهاکي بهتر طرر تي سمجهي سگهڻ 
ڙ بهتر ڳاله ٻولھ جا ڪجه طريقا 


۾ ڳالھ لھ ڪرڻ لا ڪنهن مناسب وقت جو انتظار 
ڪرڀو جڏهن اوهاتجا رالدين مصررف. ٿڪيل يا ڪنهن 
ٻي ٿٿي بابت فڪر مند يا اداس ن هجن 

* پنهنجي خدشن پريشاڻين ۽ مقصفن پر گين پ شريڪ 

ڪريو کاٽئن پڇو ت جيڪڏهن هو اوهاتجي جا, تي هجن 


۾ کين پڙهڻ لا ڪجه ڏبو يا ڪا اهڙي تعسوبر ڏبکار 
هر پاڻ ڳالهھ ٻولھ شروع ڪن جيڪڏهن هن ڪت 
ڪو حصو اوهائجي سئلي ساڻ ملندڙ جلندڙ هجي * 
ڪناپ جو اُهر حصو گين پڙهي ٻڌاير 

ڪاوڙجڻ جي صورت پر گوڙ ت ڪرپير نت نت اوهانجا داله 

سمجهندا د لوهپن سندن اخنتراهر نُڌيرن ڪرو 

ائين پنهنجي والدين سان مڪمل ڳالھ پول 


آڳراڻ یا صحمت ڪارڪن ب ٿي 


'مائرون ڌيئرن جي ڪهڙي ريت مدد ڪري سگهن ٿيون 
مين آهي د اوهانجي پالنا اهڙي دور پر ٿي هي جڏهن چرڪرين کي تعلير پرائڻ جي اجادت َ 
هجي. کين پنهنجي ڪننب بابت رٺا بندي ڪرڻ پا پنهنڄي زندگي؛ باپت ڪو فبصلو «څبن ” 
ذ هجي پر هاڻ ارهانجي ڏي' جنهن دور پر گهاري ٿي سو مختلف آهي جيڪڏهن اوهين سا“ 
ٻڌق کيس پنهنجي لاڻي تجرهن پر شريڪ ڪرپر ۽ کپس ڪارالتي ڄاڻ ميا ڪريوات کس +“ 
مده حاصل ٹي سگهي ٿي. چرڪري ۽ عورت بٹجڻ پر ۽ چڱيون شييرن اهب“ 
مد ڪري سگهر ٿييون ‏ 


يي 


آنڀو, ۽ ڪري چڙڪن ڇرڪراهت وهي 


.99 آهي. سڄي گهرجون نظر 


بر داغل ٿتي ٿي ت آهر هُن لا 


س وڌندڙ ۽ بدلچندڙ جسر تي گَل هو 


ڀا پنهٽجي اندر ٿيندڙ تبديلين تي حيران ۽ 
پرهپڻيون تجد ڀليون پڻ اينديرن آهن, 
ٳ ڇاتي؛ تي ره ظاهر ٿيندا آهن 
3 بفلڻ ۽ ٽنگن جي وچ بر وار ڦٽڻ لڳندا آهن 
3- ماهواري“ جي شروعات ٿيندي آهي. 
هي اهڙا مرحلا آهن جڻ بر عام طور تي مائروڻ ب پريٹاڻ ٿي وينديوڻنڻ اُهن ۽ پنهنجي پريشاتيِ؛ فريعي هو خر 
ٿيندڙ ڇوڪري: کي اڃا : ٍِ 
آرھ ؛ شرمند يِءِ پريشاني؟۽ 
آرھ شاڀد واحد عضوو آهن جنهن بايت اسين عوراتون سڀ کان وڌيڪ پريشان ۽ لچي رهون ٿيون هو روڀو 


بشان هرندي آهي ان دور ۾ قد رڌخ سان گڏ 


ڌيڪ ڊيڄاري ڇڏ. 
آري ڇذبنديرن آهن اتهؾ مسئلن تي اڪشر غلط فهمسيون ب ملن ٿيرن 


ت رڳو نفسياتي طور تي پريشان رکي ٿو پر سائجي صحبتاټٴي خ اب آثر وجهي سگي 
ڇوڪري؛ اجي رد ظاهر ٿڻ ٹي گ 


گيس محسوس ٿيندو آهي تد سندس رسا نڌ ڪا گندگي چتي پئي آهي اساتجي ملڪ ۾ 
ڇهڪاڻي هلڻ لڳڻ ٿيوڻ جيڪر ع 


چيئن د وڌيڪ واضع ٿيندي آهي تنهنڪري نوجولن ڇرڪرين 
جس ڇو هرو ڀرو نما ڪرڻ کاڻ روڪي ٿر 


٫ي‏ آهي. اهو هڪ قسر جر اهساس جرب آهي. اسانجي تربيت ڇوڪرپن بر پنهتجي 
بي هي جيڪو منجهن هر لسر جي ڪمنري؛ جو احساس پندا ڪري سگهي 
ٽون ڏين آغر هو ان جير جي پرواه ڇو ڪَن جيڪو كين رڳڱر شرسندد ي 


عورتن جي صحت جو ڪتاب. جي مضمون 


هوزت جو جسر. تان ورتل 
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ت ڳيدخاري عررت کي چڱي صحت چڱي غرراڪ ۽ پنهٽجي ڪتتب ۽ معاشري جي پنهنجاپ 
٣‏ هازئي جي ضرورت هوندي آهي۔ ڪيتريرن ئي عررترن حمل دوران پنهنجو ڀاڻگي تار گهڅر 
ات ننوس ڪندپرن آهڻ ۽ کين ريم بر ڏکيائي د ٿيندي آهي. گهڻي ڀاڱي ٻار تندرست پندا 


نان گڏگڏ عمل انهن وڏن خطرن مان هڪ ب ٿي سگهي ٿو جيڪي عورت جي زندگي! پر ٿي 
ال ټ لک عورترڻ حمل ۽ وير جي مستلن وگهي خرير وڃن رانهن کي . وير جأ 
آهي! آهي موت گهڻي ڀاڱي غريب ملڪن بر ٿين ٿا 
نڀال ن مان گهڻي ڀاڱي مرت تاري سگهجن ٿا هن باب پر جيڪا ڄاڻ ڏٺي 
ڳننگاري عڪررڻن کي پنهنجي سار سنڀال لهڻ ۽ ٻين ماڻهن کي. ڳورهاري عررتن جي 


غ ٹي ماشواري اچڻ شروع ٿي هتي. اڻ ۾ر 
ارهانجو ویر, سيد هي ت ان تاريخ کان ‏ 
ب ٿي سگهي ٿو 


اي هيوراسڻ لا فاڪاٽر ‏ نج 


ك | جِيڪهڻ حمل دزران پنهنجي چڱي ريت سار سنڀال لهي سگهو يون تل اڄ جر رن 

حمل دوران اُهي د اوهاتجو حمل محفوظ ٿئي ۽ اوهانجو ٻارتندرست هجي ِ|آ٫ئ.‏ |. .. .= 8 
1 ۾ گهڻي غذائيت واري خوراڪ واپرائڅ جي ڪوشش تنريلم جن تر 
.سس أ يم يڪم کان بچائي ٿي. نرت پار جي ڀالڻا ڪري ٿي * دنه ددرا ٿو 
! باد رکو د لوهين پنهتجو ڀاڻگي ۽ پنهنجي بار بنهي ‏ 


اڙهڻ رت اچڻ ڃي روڪٽار ڪري ٿي 

' غذاثيت راد ڪري رهيو آهير 

أ ۾ اننڊڍ ۽ آرآمر ڪريو, جڏهن ب .وٻ 
ممڪن هجڄي جيڪڏهن بيٺي پير ڪر ڪرير =ناڪرڪد لھم 
”ٍ دخ چا 3 
ٿيون ت ڪرشش ڪري ڏينهڻ ۾ ڪَجهه ني ڪت ڀزؿ رهر مٿ 


ريهي رهي يا ليٽي ڀنو 


وڀير کاڻ اڳ مھاشي لا. وج ٿ جيٽن اهو اطمينان ٿي سگهي ت ڪر مسئلو ٺاهي ۽ 
ڪر آهي ت خطرناڪ صورت اغتيار ڪرڻ کان اڳ انجو تر لڳي سگهي جيڪ 
جهٽڪن چر ٽڪر اڳ پر ڪڏهن ٻ ن لڳر آهي ت جيترو جلدي ممڪن هجي اهر نڪر هنا 
بريمر کان اڳ گهٽ پر گهٽ ۾ ٿڪا ضرو هشايو 

صاف سٿرو رهر باقاهدگي؛ سان ينجهر يا جسر ڏوٺو ۽ پنهنجا ڏند روز صاف ڪربو 

« _ ڀڪرڙڻ جي مشق ڪربو. ان جي ڪري وير کانڀو اوهانجو فڦرج مشبوط رهندو ڏسر صفحو 

* روڙانو ووزش جي ڪوشش ڪريو جيڪڏهڻ ويهي ڪر ڪريو ثيرن ت ٫‏ 

'ڪرڻ ڄي ڪوشش ڪربو پر پنهنجو پاڻ کي ٿڪائڻ جي ڪوٽ تن ڪربو 

جيڪڏهن لوهاتجي خيال پر آرهانگي جنسي ميلاپ جي فريعي متنقل ٿيندڙ جٍا ِماري اي 

يا ڪر ٻيو انئيڪشن اُهي ت علاج ڪرايو 

جديد یا ثباتياتي دواتوڻ رلپرائڻ کان پاسو ڪريو. سوا انجي جو ڪا صحت ڪارڪن. جبڪا # 

ڄاڻندي هجي د اوهان ڳورهاري آهيو. اهر ٻڌائي ت اها درا ٺيڪ آهي. 

* حمل دوراڻ الڪرعل پا تماڪ راپرائ کان پرهيڑ ڪريو. آهي شيون ما جي لا, حراب اُهن ۽ 

سندڻ ڪت پر ڀلجندڙ ٻار لاءِ پڻ هاجيڪار آهن 

مار دوائ ڀاڙ ناس ڪندڙ دوائن يا فيڪٽريڃي ڪيميڪلن کان ڀري رهو اهي ٹجدذ 

ڪک پر پلجندڙ ٻار کي هاجر رساني سگهن ٿيرڻ انهن کي ت چُهو ن انهن *ي 

ڪر ڪرير, ڌ تي انهن جي ٻاڦ پر ساھ کڻو. انهن دوانن ۽ ڪيميڪلن جي ذخبرن ‏ 
غوراڪ ل رکو 

ايلرن کا پرڀرر رهر ڄنجي سڄي جسر تي ڳاڙها داڻا هڄن ممڪن آهي ت اهي جرسة 

اچي ڪري هجن آهي ارهاٽجي ڪُک ۾ مرجوه ٻار کي نقصان رسائي سگهن ٿا 


جگ 


نائج آگررناري غرندي حر پر تبديلجون اٿينيون آهن ۾ .ريو 


. رهانگ 
رم مستلا پيش اچن پر ياد رڳو ت حسل وران نهن ما َ‫ کي هبخيان 


ڪيتراڻي مسنلا بعمرل جي ڳالھ آهن 


ڇاڪرةگهرجي: تي شر ئي ويندي آهي 
۾ کاټر کائڻ کاڻ اڳ ڏينهن بر ۾ ٿي پر اهرڪ يا الاڻچي/, ”99 
چاتھ جو هڪ ڪرڀ بيو .۱ 
۽ ور اٿورو گائڌر کائينديون رھو ۽ اهوغشي يا دير سان هيدر 
ٿيندڙ كاادز کان پرهيز ڪرپر د 
ليسون چچرسيو 
پننهي عادئقي جي داڻي؟ کان ڪنهن بهتر مقامي ثبائياتي 


وا ڀانسخي جر پڇو 


انان اوهان کي تسا گهشبرن ڦٽيرن ٿين یا جسر ب کال موجود تن رهر 
نن رن گهتمِڻ لڳي د ڪنهن صحت ڪارڪن سان ملو چسر پر ڀاڻو: جو کوت 
نظر رکو ڊڏسو صفحبو نمر(2 
٫و‏ يا بدهضمي 
کتاڙي جي ڪري تڙي ۽ ڇاڻي؛ پر ساڙي جو احساس ٿيندو آهي. اهر حمل جي آخري 
اکائڻ گائچر, يا ليٿڻ جي صورت پر وڌيڪ عا. آهي 


پڀٽ ڀري کائڻ بدران گهڅا ڀيرا ٿورو ٿورو کاڻو 
.واري يا مرن غوراڪ کاڻ پرهيز 
ڀاڻي ۽ ٻيا سادا شربت بيُر 
کا پوِ ساڄي باسي تين ليتو 

آسٽو ڀا سمهو جو ارهاٺجر مٿو اوهانجي پيت کان مٿپرر هجي 


ماڻ اڇي رطويت وڌيڪ غارج ٿيندي اُهي جيڪا معمرل جي 
سان گڏ خارش. ساڙر پا بدبر ب هجي ت ڻي سگهي ٿو ت 
يو هجي. جنهن ڄر غلاج ٿيڻ گهرجي جيڪڏهن غارج ٿيندڙ 
هي يا اغراج تما گهشر آهي ۽ پاڻي؛ وانگر محسرس ٿتي ت 
چو مڪمن اُهي ت ارهانگي وير ڇا سور رقت کان گهغر اڳي 


5 


تنگن پر ڇڪ 


ڳورهاري عورتن جي ڀيرن يا ٽنگن ۾ اڪثر چڪ ٿيندي آهي خاص طور تي رات پر يا جڏهن 

هو پنهئنجي بيرن جون آڱريون هيٺين پاسي ڪن يا آڱريرن ڪَنهن چهتب وانگرهيئين پاسي ڪن 
تنگن بر ڇڪ جو سبب وراڪ پر ڪيلشير جو جوڳو متدار ن هئڻ ٿي سگهي ٿو أ 
ڇا ڪرڻ گهرجي : 2 

* اهڙي غوراڪ گهڻي واپرائجي جنهن پر ڪيلشير هجي. جهڙوڪ گير, پنير. ٿر ۽ 
ساون ڀٺن واريون ڀاڄيون : 
جيڪڏهن اوهانگي پيرڻ يا ٿنگڻ پر ڇڪ هجي ت٬‏ 


چيلھ جي هيٺين حصي پر سور 
چيلھ جي هيٺين حصي بر سور, ڪُک ير وڌندڙ ٻار جي وزن سبب ٿيندو آهي. 
ڪرڻ گهرجي« 
ڪنهن کي چئر ت هر اوهانجي چيلھ تي مالش ڪري ِيا سهٽي. ٰ 
پنهنجي گهر وارن کي پنهنجن ڪَجه ڳرن ڪر بر هٿ ونڊائڻ لاءِ چلو أ 
احتتياط سان بيهو ۽ ويهڻ جي حالت بر پنهنجي ڃيله سڌي رکو أ 
پاسيرو ڪو ويهاڻو رکي سمهو يا ڪپڙو ويڙهي گرڏن جي وچبر رکو أ 
روزانو ٻ ڀيرا ۽ جڏهن ب اوهانجي ڄيل۾ بر سور هجي. ڪج منٿن لاءِ .ناراض ٻلي*. ٣‏ 
واري مشق ڪريو ٰ 


اهٿن ۽ گوڏن پر جهڪو. اڻ ريت جوِ پنيتجي جيلھ جو هيٺيون حتسو مٿيڻ پاسيِ ٻپهر پنهئجي جيه سي ڪرير مشق أ 
اوهائجي جيلي سڏي هجي =- درجابم 
پيرن ۽ ٽنگن جي سوچ 


رن بر ڪجه قسمڻ جي سوج. حمل دوران معمول جي ڳالھ آهي ‏ خاص طور تي اهڙين عورتن ۾ِ أ 

حنگي سڄو ڏينهڻ لازمي طور تي بيئي پير رهڻو پوندو هجي. 

ڇا ڪرڻ گهرجيَ أ 
سڄي ڏينهن ير پنهتجي پيرن کي جيترا ڀرا ممڪن هجي مٿي رکو 

* جڏهن آرابر ڪريو ت کاٻي پاسي ليٽو أ 

جيڪڏهن اوهانجا ير تمامر گهڻا سُڄيل هجن يا جڏهن صيع جو ننڊ مان اٿو ت اوهان جا 
بر اڳيتي سَڄيل هجن یا اوهانجا هٿ ۽ چهرو پ سُڄيل هجن ت اهي حمل دوران خطري | = هئنء سرن جي سرچ 
جون علاسنون آهن ۱ڏسو صفحو نمبر70 ) 


کي 


8 جي هورڻدلا,ڊاڪٽرد هجڄي پ1 ا2 
17 ٴ عورتون جنگي وڌيڪ جوگر ٿين ٿا 14 
وران هيئين مسئلن مان ڪنهن جي ب سُڪار عورتن کي 1 
گهن ٿا کين وير لا ڪنهن صحت مرَڪَڙ يا اسپثال وهڻ ٣ي‏ " 
: هن سن دجي ت آنڊن کي حنل دررلداتي گهڙيل داز تنياد اه 
جون علامتون سن .9 ڏو امڪان هوندو آم 
۾ رت جي گوٽ رانيميا, جي ڪري ان ڳاله جو دا داي 
گهڻو رت ضائع ٿئي. عورت وير گاڻ وه 
و أْ بابت وڌيڪ ڄاڻ لا ايندڙ صفحو ڏسو 
ً” ملن پيشابن جي بيماري اڪثر ۽ پار لا سنگين سن9لا 
کان اڳ مري سگهي ٿو يا ڪِڑهن ڪڏهن وڌي ايترو وڌر ٿي ويند 
ٿا ٻپ 
.نا دورا پنجي سگهز 8 
آيسخائين جو موت بي ٿي 
ي ڄمار يحمل جن مورنن جا اڳيئي گهغا پاز ھټي تن کي اڪشر ڊگها ۽ کي ويم 
جا سور ٿي سگهن ٿا ۽ ويعر گانپوءِ رت ب گهڅي مقدار پر ضالع ٿي سگهي ٿو 
7 سالن کاڻ گهٽ ڄمار وارين مائرن کي ٿاڪسي ميا ٿيڻ 
ٿيندو آهي. ٻار وقت کان اڳ |تامڪمل) چمي سگهي ٿو ۽ وير ۾ رڪا ٳ 
جنهن جي ڪري مڻاتي. فرج ۽ ٻڄيدانيء: کي نقصاڻ رسي سگهي ٿو سر صنحو نم 
3 
* مائرون جن کي پوئين حمل دوران مسئلا 
آپريٽن تريعي وير. تمابر گهڻو رت اچڻ. رقت کاڻ 
جر پا مخلي ٻار جو چِم. اهڙي ماترن کي ايندڙ حمل يا ويعر پر تب 
وڏو لمڪان هوندو آهي. 


بيمار ٿي پوندي يا مري 


آيا هجن 


اسپتال پر ويبر جي ڪوشش ڪرڻ گهرجي 

كئي بيان ڪيل سسئلن مان ڪر مسئلو تن هجي پر وء ب اهو الديشو رهي ٿو 
کي اصحت مرڪَز يا اسپتال بر وير جي ڪوشش ڪرڻ گهرجي 
پرٻار جي پوزيشن وڀر لاءِ غلط هجي ,سر سنحہ 
ٿا ما“ ٻارڀا ٻتي مري سگهن ٿا خ 


5557 ڪادلاهي ماڻ ڪنهڻ هڪجي پرزيندد >2 
اراڪ وڌيڪاڃڻ جو امڪان ٿئي ٿو 


چڪي هجي. لقاسلي عضرا وير دوراڻ تمامر گهڻو جير*ي 
ني يٿ ناير گهڻو رت ضايع ٿي سگهي در ۽ اننيڪشد 


7" 


؟ معنلن چو اڪر ڪيو ويو آهي. ٻن اي ك 
٣‏ 'تسرا, ب هيٺ ڄاڻابل حظري جون ڦالامټوڻ جمل هو :پا 
: .00 تحفاز آهي ۾ کپس. 
وچ ۾ر اڇڻ گهرڄي. ُنهڻ عالامتڻ بابت رل ٻطٰ ڄاڻ اپنرڙ صفحن نل 

گهڻي ڪمزرري پا ٿهارٽ محسوس ڪرڑ 1 َ 


يټ *_ فرچ مان رت اچ 
ٿن پجرئ ٿي سرچ يا مشي ڄو نسابر گينر 


#عد) انقلرنفر اع 7 6۾ پيڇ ڄڇ پرر ۾ . نه 
وي واريرن عورتون, ماس ڪي يسس أ 
.9 هلگي فلڻ ڦرڻ پر ڏکياتي ھڄي تنکي حمل ۽ , ڪچ نم 


صفحو141 ٻنهي ۾ مسلا پيش اچي سگهن ٿا , ڏسو 
تار گهڻي ڪمزوري يا ٿڪاوت ڪرڻ ڊاينيميا يع 
. محسوس ڪرڻ (اينيميا يعني رت جي 
چيڪڏفن ارهاڻ کي ڪمزرري يا ثڪاوت مح, 


س ٿتي ٿي تذ سن اُهي د ارهان ۾ ون . : 
لي وّ6بم] جن عررتڻ پر رت جي تمابر گهشي' ڙع 


.9 گوڪ هرندي آُهي تن جي وڀر گائڀن تيار 
. 999 ټٍ 
”لي قنداڪ قانر جنهن ۾ قزلاد وڌيڪ هجي.ِ گرشت مچي. ترفي ود 
.نه او دنر تاڪ مي گيشم بي ين 
بنا نائين روزائز پٻ ڀيرا 325 مُلي گرام آدرن ۽ هڪ ملي گرار لولڪَ 
تير نيڊ يجن ازلاه؛ رازيزڻ گبذبرن نارنگي. اب يا پيخ جپڙڻ پيد 
7 رايرائينديڙڻ ت اومانجي ُک پر ڀليننڌ ار جر جنر رلاڊ کي بهتر 
ساڻ استعمال ڪندو 
هيٺين حصي ۾ر سور .. 
نهين نورا مستنل شديد سور جو سجب اهر ٿي سگهي ٿر د بار پڄيدائي؛ ککئن ٻاهر ز 


فوزان نخابر گهڻر سور ٿيندو هجي ۽ حر ٿيندو هجي آءٽِ د نر مظلب ‏ | 
. .مل ضانع يي ٿئي ڏس صفحو220 3 

099009 | ڻھ 
”هي بن نات لن ڪر جي صيزت ۾ مزنپ تي سگهي ٿر هد | = لي = نيل 


ڪي طٻي امداه حاصال 
ادا 


ک96 عم 


سنڀن ۽ لئڀن مهپتي ۾ سور لپئدؤ اُهي ۽ ختم ٿي 
!ٰ رقت لاز اڱي رپير جا سور شروع ٿڃڻ ولا أهڻ 
ماڻ رت اچڻ 
ينت ' ک. هي ري قرع ها اٽرڊ گڅر دات اچڻ معمرز 
۱. حمل جي شروفات پر رت اچڻ پهربن ٿن َ .هب 


!ٰ 
پ-ھ . يز ڳڑ رب ٿي ند ٽن 
ال پء وڊ ڪڏهن ان سان گذرگڈ سورب ٿي 
: یٳ ٹي سگهي ٿي. پر جيڪڏهن ان يڳ هي ار لاو ۽ جيڪڏهن رت گي 


کان پاهر پلجي رهٻر هي جيڪا اڻتهاڻي د سن آفي آد اوهانجو حمل ضانع ٿي ره 
اچ لڳي ۽ معملرل جي ماهواري:کان وڌي دي ت مج 
3 حمل کانپر, وأرن ڏينهن پر رك اچڻ پهرين ٽن مهڊنڊ كالڇبه ات 
ازات سان ڪا ڳؤ ٻڙ آهي. لرهجن 
- ڇا ڪرڻ گهرجي. 
+## هڪدر ٫ٻجهي‏ ترين اسپتال پهڄجي 
5 ً7 بي ران يي پٽ چ رهام پير نئي ههن 


ٳچڻ ڄو مطلب اهر ٿي سگ 


افرج ۾ ڪا شئي ت وجه 


”” 
َ- سار گهڻو پيار ماص طرراتي ڪَتڻي. جر ۾ سور ۽ تمالر گهڻي مٿي جي سور سان م 


ڪري ٿن سگهي ٿز ملڀريا جي علاج جر دارو مذار ان جا, تي آهي جتي اوهان رهو ٿيون 
ڏس تاب . جتي ڪو ڊاڪٽر نن هجي. 

هثن ۽ پيرڻ تي سوچ يا مٿي ڄو تمابر گهڻو سور ۽ ٽڏلو نظر اچڻ ِرت جو ڙهريلو ٿي رڃڻ يعني ٽاڪي 
5 


جملي ڊوران لنڱڻ ۽ سُربن نتي ٿورڙي سوج معمول جي ڳاله آهي پر هشن ۽ چهري تي گني ر- . 
جي غلامت ٿي سگهي ٿي. خاص طور تي جيڪڏهن اوهانکي مٿي جي سو 
جي شڪانت ۾ هجي. ٿاڪي ميا جي ڪري دررو پڻجي سگهي ٿو ۽ ما- ۽ ٻار بسهي 
اٿ 


چيڪ ڪندڙ ماڻهر ڳولهيو. جيڪڏهڻ ضروري هجي ات ڪنهن صحت مرضر 
هلپون وچر 


سجن هجي لُرلبر ڪرپو پنهنجي کاٻي پاسي ليٽي پنر 
خنناظ رلڪ راپرائڻ جي ڪرشش ڪريو جنڊن پر پروتين چر متدار رليڪ دج 


سو صفحمونڊ 


يي را ايندي ڪربو 


لي نا چي لمرن جي ڀا علاست ظاهرابني ات کي لي 
بدا تڄي رها هجن د صفجو نسر «هڙ“ نا يه 


5 


5 پوزيشن 
يا لدع هڏ پهرين ٻاهر بيع بي مين يٿ ٻار جو ارڻڌو أُ 
يا شرع سي مهل ٻاو رج پيل گي هي 


اي تين بي تين نج 


0 ڪن هي وير شي يا تاڪ سي در 


جيڪڏهڻ ‏ ٻار 
پاسيرر آهي 5 ماه کي 
گهر 


لن تن جر آرهاڻجي ڌڻن عيٽاڻ ريهاڻا هجن ڪوشش ڪرب در ارهانجا ڙ ي 
۾ روڙڑاڻو پ را هن مندن تائب 


ن ليشي. ٻار جي پوزيشن تيديل ڪري سگهجي ٿي. 
آقا سڪ روزائر غالي بيت آرستانين ڪن رهو جبستائين ٻار جي پوزيشن تبديل ٿئي. ٻ اها مشق بنر 
جي پرزيشن جر سعائٽر هر هي ٿيڻ گهرجي. 
کلڪڏهن زڀير جا سور شررج ٿي وڃن ۽ ٻار اڃا تاتين پاسپرر هجي ت ما کي ڪنهن صحت 
٬‏ الئنڻال 6 گهرجي جني بار جي پوزيشن بنلاتي سگهجي ٿي یا آپريشن ئي سگ 
+گنانسواي ما ۽ پٿر ٻئي پڪ سان مري ويندا 


دند ڇيا سبر شروع ٿي وڃن ۽ ٻار جا ڌڏ پهريڻ ٻاهر اڄڻ تي هجن تت ڏسو صلحو 


اب ٣‏ پزيشن هٽ سان تبديل ڪرڻ جي ڪرشش ت ڪربو. سار لنجي جو ارهاٽجي اڻ 2 
نيت حاصل ڪيل هجي ۽ اهر ڪجه اڳ پر ب ڪاسيابي؟ سان ڪري چڪيرن هجر 
8 


ٰ 
اڳ ڀندا ٿيندڙ ڪجه ٻار ت ممڪن آهي ت جيئرو ني نت رهي سگهن عورت پنهنجي وڀبر جا سور | 
هي ٿي ان راسطي هر بسري تي ليٽي ڀري. پنهنجا ڌڏ مشچرا ڪري ۽ آرامر ڪري ايستانين جر وڀبر جا 


پتال رڃي سگهي ت سڪن آھي ت اسيتال وارا سندس وير جي سورن کي ڊرڪي سگهن 
پ سگهيا ت ڪجه حالتن پر ٻار کي جيئرو ري سگهن ٿا وقت گاڻ اڳي پندا ٿيندة ٻارڻ 


1 
: «گ7 ميڪ ڌم _ ڪت 


كاداڳ مسُلن کي ڳولهڻ ۽ نهن جي خظرناڪ ٿہ 6 
يٽ معائتڻ جي وڏي اقسيت آهي وير کان اڳ بهتر سر سنيال قرلام ايه 


تي دائيونہ 


سيا گهڻي مهانگي سَلماڻ سڙي جي ب ضرورٹ ٺٿي پدڳ * يآ ۽ 

زاري سارسيال ۾ لاهن اانا فر جن سٺر نتڀال قرلقر ڪري مگ لفن ان 
.ن9 

ڳور دلري هئڻ جي صرت پر گهٽ پر گچٹ ٿي ڀا 

سان پهرجوڻ پيرر جڎهن ازهلئکي خبل ٿيڻ جر اعصالن ٿٿي 


بر ڀيرءو حمل جي ڇهين ىهيتي چي آرسي باسيِ 


ا ان اڳ اڻهن تي ڌياڻ َڅ جي ڏس ۾ و. 


ڪا ڏکي ڳالي ٺاهي 


رما غغرلئڻ جي وشن ڪريم 


ٿيون پڀرو رپبر جي منوقع وقت کا هڪ مهينو " 
يلتي ڀا مت ڪارڪن لرفاڻ کاڻ پرڻيڻ حم ۽ قبھ 
پڇ وير پر لن ند جي مسڪن 


سان گڏوگڈ ويڪ رت ءهڻ با با 


لا تيلر رهڻ ولسظي اها ڄا ارهانجي سس 


بابت سزقق ڪندي. ماڻرڪي حمل! 


> عل *اڍ اڳ ڪري سگپي ٿي ڍائي نان ڪر ڪُري سگئي ٿي/ 


مقدار پ۾ گا 1 ۽ ثيزرت معرس ط 
معاتتر اهو فيصلو ڪرد ھ مر اظناڻ ڪري ٽي د غورت متاسب ... 8 ٽا 
پراندد ڏيندو ند وڀمر گهر تي عورت کي بهتر خوراڪ بابت رٿ ڏٺي 
ٿئي ٿئي. صحت سرڪز پر ۾ آرڻ ‏ فلخ اڊ چرن گوريون ڌُڻي جيڪي اينيمياجي ور ڪٽا پر مدد 


ٿئي يا ڪنهن اسپتال ۾ 


۾ ما جر ممانٽر ري لطمپتان ڪري ت هو نندرست آهي ۽ سند 


ريجهي رهيو آهي ٹ 
« ڃپتطَن کان بچاُ جر ٽڪر هفي. اها بيماري ماه“ ۽ ٻار ٻنهي 


ٍ ڏسو لو لمپر157 


0 جيڪڏهن علائشي ر ملڀريا عابر آهي ت انکاڻ پچاه“ جي ڪا دہا ڏئي 
ه ايج آد وي ٳٿسو صقعر تهر 280 بپ سوزاڪ ۽ جنسي يلاپ ڌريعي. مٽتٽل آٿيندڙ ينز 


أ ارين جا ٽٽيسٽ ڪراني |ڏسو صفحو33 


ٻاري معائتي پر ڇا توقع رکڻ گهرجي 
ڪارڪن کي رڀر کان اڳ واري سعائشي بر هيٺيان ڪر ڪرڻ گهرجن: 


2 پڄيدائي“ پر پر جي اوسر چو معانر غاير طور ئي 
پڄبداڻي هر مهيني پڻ آڱرين چجيري ولاندي آهي. اسادن چم 

آڱرين مهيتڻ کاڻڀنن عامر ظور ٿٿي اها تاف جي مطح تاين اچي 
- ورپنذي آهي. جيڪڏهڻ ٻڇپداڻي ڌمامر گهلي اننڍي پا تعار 


گهشي وڏي محسوس ٿئي يا ٻار شمابر گهشي تڃزي 
رهير هجي ت ائجر مظلپ اهو آهي ت ڪا ڳزٻز آهي 


9 سوچ لا هٿڻ ۽ چهري. 
معائٽو ڪري ٬ڏِسو‏ 


5 


اويم پر عورت جي مدد ڪرڻ 


جيڪڏهن لوهان ڳورهاري آهيو ڊ آهي؟ جاڻ پرايو ت جيين اهو چاڻي سگهو ت پور هي صورن 


هر کانين ان منگهي تراپ َڅ اريخن رنھ پي كورتناجن و۔سي ۾ بپ مد ري كه 


جيڪ هن اوفين اوپتر جي شمل ۾ نهن غورت جي مد« ڪري رهيون آهيو ت اوهين ان «ڀعر گي 
مخفيرظ » شدرست بتائي ئون صثال ظائم ڪري سگهو ٿيون جيڪو پوين ريعن کاڻ تھ مختلف 


افرندو اهر باد رکڻ گهرجي ند گهڻي ڀاڱي ٻار نهن قسم جي مسنلي کان سوا چمندا آهن 


ير ميڪون ۽ هشاش رهو ڳورهاري؛ کي همت ڏياريو د هو' ډپ 2 ري گيس ٻڌايو ت اوهائنگي بڪ 
آهي ت هو؟ پار چئڻ جي ضلاعيت رکي ٿي 
هيلٺيان ڪر ڪرڀرِ 
نھ بننجا تھ ڪڀي ننڊا ۽ صاف سٿرا رگو 
پنجنا هٿ عسايڻ ۽ پاڻي' سان وٺو آهي هوا پر خشڪ ٿيڻ ڏو 
اه پشو لايو ت ڪنهن عورت گي وڌيڪ جوگم آهن حمل ڊدران خظري جي غلامتن جي ڃا 
حاصل ڪريو . ڏسو صفحو نسبر898 ۽ جيڪڏهن ماُ کي ڪوب خظرو آهي يا خظري جي ڪا غلامت 
ظاهر ٿئي ٿي ت اهو اظمبتان ڪري وٺو ت اؽ شورت جو ويم ڪنهڻ صحت مرڪز يا اسپتال ر 


ٿيندو 


چ. يمر جي سورڻ دوران خطري 
جي علامخڻ جي ڄاڻ حاصل ڪريو 5 
صفحو؟ 8 جيڪڏهن انهن مان ڪاب 277 


علامت ظاهر ٿي ت عورت کي هڪد مر 
اسپتال متلبل ڪرير 
گُررهاري سان پنهنجائپ ۽ اعمرامر سان پيش اچو 
يي قدرآن پنهتجو ياڻ کي ايچ آأِ وي ۽ ڪام کان پڄايو جيڪڏهن اوهان رٽ دستانا ٿاهن ت پلاسٽڪ خون 
ادن يون استعحمال فريو 
أآهيٺيان ڪر ذ ڪريو؛ 
پنهنجي آٽر یا ڪا ٻي شئي غورب جي فرج ۾ داهل ن هفريو پچيداني عفيخري هد نائين گليل آهي 
اهو جاچڻ سان ويمر پر مدڊ ت صلندي ۽ ان سان عظرناڪ اندڀڪن ئي سگهي ٿر 
«ڀير ڇجا سور جلدي شروع ڪرڻ يا سور وڌائڻ جي اب دوا د ڏيو اهو ڊوائون ما ۽ پار کي ماري 
اسگهن ٿيون پڄيذائي سوڙهي ڪرڻ لا استعمال ٿيندڙ دوائون فافظ ۽ مر کان پوِ رت وغيځ وارو ععلل 
٫‏ وه لاءِ استعٺال ڪرڻ گهرچن, 
ورت جي ير ٿيڻ کان اڳ گيس زور لڳائڻ لاءِ تا چڻو جڏهن وڀمر جو وقب هونندو ته 
هورت کي پاڻ مرادو اندازو ٿي ويندو ۽ پاڱيهي زور لڳاني ٻار کي ٻاهر ڌڪڻ شروع 


0771868976٣ 


نايس اق رهي سگهي ٿو آپوِ ولرن ريعن ۾ اهو اش سس ڳا هن اڪن تائين هلي ٿه مختافت 
ټڀاټا٫ِ‏ فيا تعاق ٿان 

جي. بجڄيهاتي“ جي نهت لي قن غروع اٿ ايار جن چمڻ تن نر فينڍ ضش اهز عرنقو پهرِين 
رال هي ڪاڊ زار يف آين ات ناش کب ڑفي :ليرت 

ٿن صرجلي ديز جي همڻ کان سرو ۽ ٿي آنور هي ٻافر آهڻ ٻي جيم شي تو 


بهريرن مرحلو: ٻجيداني'جي مهاڙ کلڻ 

تھ حا ري ڪرڻ لاءِ تس ويم جو مل ليڪ طريقي سان اڳسي وڏي رهيو آهي . ڏسو ته 

۽ ورت گني چڪ ۾ سور ڪينري دير رهن ٿا ۽ اهڙو عمل ڪيترا پيرا ٿئي ٿو. 
شرونخاعت پر هو هر ذهن کان ويهس منٿن گائچو, ٿيندو آهي ۽ هڪ مٽ پا ان کاڻ گهٽ ولت جاري 
رهي ٿو ڪجه ڊير گائسو, اهو جلدي جلدي ٿبع لڳندو آهي نفرييا ڏيڊ منٽ ۾ اهو مرجلو ويمر 
تاين حاري رهي ٿو جيڪڏهن ڳورهاري؛ کي هر ڏهڻ منشن یا ان کان ‏ اڳ سور ٿڀڻ لن » 
جورينين ڪلان کان وڌيڪ عرصو اهو سلسلو هلي ۽ پو, ۾ ٻار ت ڄمي ت ڏسو. گهشي ٹير تاجن 
پر صور جير لمر 82 

ڇا عورت جي پاڻيٰ راري ڳوٿري ڦاٽي 

ڇچڪي آهي۽ جبڪڏهن اهر ٿي چڪر آهي 1 

معلوم ڪريو ت ڪڏهن ٿيو آهي جيڪڏهن اڻ کي يت َ 
هڪ ڏينهن کان وڌيڪ عرصو ٿي چڪو آهي ت ڏسو سگهي ٿر » ڳورهاري 
پائي“ جي ڳوٿري ڦاٽي پئي ۽ ويم جا سور ڪجه کي پر سڪرن رهڻ ۾ أ 
ضلاڪن ۾ شروع ت ٿيا. صفحوا8 جيڪڏهڻ پاڻي مدد ملي ٿي أ ٰ 
سي پا ڪئتي رنگ جو آهي ت ڏسو ساڻو یا ڪٿئي أ أ 


پاڻي صفحمو #2‏ 


د چا ٻار. مٿو هيٺ. واري پوزيشن پر آهي ۽ ٰ 
آگررهاريي؛ جو بيٽ ڇنهي محسوس ڪَريو ,ڏسو صفحر 
۱* . جيجڏهن بار پاسپرو آهي يا ٽنگون هيٺ اٿس ت يت 


چڪ 


ڊير جي همل ددران ورت کي پنهنجي فرضي. سان اها پوريٽس جونخڻ ڏيو جنهن ۾ گيسن وڌيڪ آرآم مخسرس نو 8 
ان ڊاهينر ۽ ڪجه ڊائيرن ڳورهارين کي اهو چوليون ٻيون اچن ب ويم مهل هو ڇيلھ پر ليٽي ين پر پيم جي مل مان سگهيڻ ۽ ٻر 
چئڻ لا اها ڏکي پيوزيشن آهي. |يونه گي تل ڙن تخت ڪر 6 17 6 گهڻي ڀاڱي فورمون ٻر کي ردر لڳائي ٻاھر 
دابهن ڏھڻ و ان مهيل سولائي محسرس ڪن اٿيون جڏهن هو گوڏن پر جهڪيل فجن اڀ گڑين ويٽل هجن یا شيڪ لان پڀر ٿورڙا ملين 


: هي شوريو ۱ /اظير د ڪاجي 2 " 


ٍ ارقابقي گر هي ايزي ريه اي صبعيت درنغز پا اسپتال مال هر 


مرمتاد آباري # *ڊ 


ار رفار زا لي اٿن اير ڊ فزا اډنة آفي ۽ اين 
0 ارڀي هي 
9 بانڪي فررزاڪ ثاني ]ري یا ,ني 
۾ رامش پئالڊ( بلو ثر بند ۽ چااھ نبا 

ٰ آزڀير اي ري اوراڻ آفسغي آفسقي ۽ گر( مغمول نرب سا آ٬‏ 
ھ ان رتت ڊ ني جبستانبن (ِ, لان جي فنه 


ٻيو مرعلو؛ ٻارِ کي ٻافر ڏه 


ٻار کي يڻ ا', ‏ ٻمني ٻجيداني“ جي 
زور لڳائڻ جي نار گني شرزرتنڊ تخيرس 


مهاز پوري طرح گلپل آهي 

>> چفندي هجي 
وارو آهي 

۾ ير ٹيڻ دزران ارفانگي جسر جي قيلين 
فر۾ هي سوراغ ماڻ ٻلر جو مٿر نظر اچي شروج ۾ بار 77 


ڪڪندر آهي 
چامرڻ گهرجي؛ آ: 
5 لا سان گڏ ئي رهر ۽ کپس ات ڏير ن هر ۽ سندس ٻا/ - ؛ 
ناڪ امن 
هرڀيري سور سان گڏ زور لڳائڻ جي شذيد خراهش 
ٿيندي آھي. جڏهن ما٫‏ کي زور لڳائڻ جي ضرورت 
محسوس کي ند كين گهرا ساھ گڻيڻ لاءِ چٺو ۽ 
هو _ اغڙي ريت زور لڳائي جيٺن ڪاڪرس 
ڪندن لڳائيندي اُهي پر هي زور ه ُ پنهنجو يا 
پوري سگھ ساڻ لڳائي تمار گهڻبن شورانن 


8 اق 
گنا دب 


حصي ۾ بافبرر ايار محسر 


يهل آزاز ڪڍي ڪنجهڻ ۽ ها, دا, ڪرڻ سان بهتر محسوس ٿيندو آهي 

سموزا عم ني طريلي سان ٿي رهپا آهن ۽ رب 
مررت کي زبر لڳائيندي بن لان کان راي ٫ات‏ # 
گهڻي اير نائين رڀير ڇا سرر صحر 03 


۾ سام سي اچي سيس رهي ۽ سررن جي وچ پر پ اُنيني رهي ت آهد ** 


7" 


دم جي سورن ٻر خطري جون علامدرن أ 
”يي گدٺدي ڦالي ري پر ريب جا سير شروج در ٿن 


#پئر پاسپرو ليئيل هج 
4 هجي = ري کان اڳ رين اچ 


أًڀڀيٽي بر هن ديج جا سير #ساڻو يا ٽي پاڻي 


يخر # نرا پا جيدخا _ا| 


مهڻي. اريت ٻڄيڌائي سڪڙجڻ ۾ مدد ملندي 

۾ جيڪڏهن ڪنهن ريت آفرق ت پري ت ماءُ 
اتجيڪشن هٿر 
۾ ميڪڏهن ماه کي رت اڄ شروع ٿئي تد صفحو نمب 08 ڏل 


٣ي‏ لڈ يا ران پر ڏه ملي گرابر ُڪسي آٽوسپن جي 


اٿور جو معائتو ڪَريو 

1 ٰ 

"ٽي سي اٽوزپاهر اچي ويندي آهي پر ڪڏهن ڪَڏهن ڪر هڪ ا3 ٽڪرو اندر رھجي ريندڊ 

۾ .نا يجيمس اش سيس 

جن ائي يت لئرزچر مٿان ۽ هيٿ کا معائشر ڪريو ۽ پاڻي؛جي ڳوٿري جي جهلين کي ب ڏسو . 1٤‏ 1 
جيڪڏهن ما کي رت اچي رهير آهي ۽ محسوس ٿيندو هجي ت أنر, 


يا جهلي:جو ڪو ٽڪر پاهر ٻ”- 0 


وهجي ۽ فرح ماڻ بدبو اچي رهي هجي د آنقيڪشن شر 


فريعي ابيتي بابوٽڪ ڏيڻ جي ضرورت آهي هاڻ جيڪڏهن وڀبر 
تڏهن پ عورت ۽ ٻار جي زئدگي جوكر پر آهي 

صحت مرڪز ڀا اسپتال منتقل ڪريو 

شردع ٿين عورت کي ڪيٽر آُٹل جا پ وڌا چمچا پيئڻ 

مهٽي یا ڪر هر ڪجه ڪلاڪن کانپو, انهن 

پچن ڪجھ علائنن ۾ مقامي طور ٹي تيار 

سر شرع ڪرڻ لا ورت کي ڏنو ويندو 

وڀمر ڇا سور شروع ن ٿن د عورت کي ڪنهن صحت مرڪز 


۽ ٻر جي ٻانهن پهرين ٻاهر اچي د انجر مطلب اهوني آهي ت ٻار 
۽ڏسو صفحا 7 کان 71‏ پاسپرو ليٽيل ٻار آپرپشن کانسراءِ 
ڀلر جي پوڙيشن بدلائڻ جي ڪوشش ن ڪريو. لبنن ڪرو 


5 


. 


4 جني شوردز لا. ڊاڪٽر اد ڪچي 


ڏکيو گهرجي پا ابنٽي پاپوٽڪ درا ڏيڻ گهيرجي 
ڊورا يا هٿن ۽ چهري تي تما گهڻي سوچ 
وير ٽاڪي ميا 


جيڪڏهن ڳورهاري' کي ددرو پريءَ 
«: سندس هٿي هيٺاڻ ڪاشي کيس محفوظ ڪرڻ لا 
رڱو جيڪڎهن ڪن هجي ڻ کيس کاپي پاسي پاسپر؛ ات - 


ټ 


اڪرشش تن ڪرو ٰ 


٣‏ رگر دا 

5 چو بند کي 
”سم ۾ ڪنهن کي حڪدر گاڏي < 

يز لاءِ ُماڻپو ۽ ڳورها نجيتن 

- ك چا 
اسداه مام جيڪڌڈ گه بٿ ڄاڻايل داز 

عم ”ڪڪ اک 

اق 

ٻار جا ڪَلها ڦاسي ڀرن ڪي 

حيظهز پار گهڻو رٿو آِهي د ڪڏهن لطٌّن اهو ٿيندو آهي جو سندس ملو ٻاهر ٍِ ٰ, 

کاس سندسي شلها ٿاسي پوندا آهن جيڪڏهن وڀير چلدي ئ ٽير ت هو مري ۽ گڙ 

اي 

هگ ٹرين ۽ گوڏّڊ پر جه يزور لڳائڻ گهرجي ڦاتل ڪيا شاب طظرر تي. 2 ټڏ َڅ 

ٻاهر اچي ويندا آهن ۽ ٻار ڄمي سگهي ٿو .جه 

هٽ درهن ۽ گوڏن پر ڃههڻ واري حالت نان شر ت ٿتي ت ما. جي . ڪ 


...9 اييو. ماد 
ت هو پنهنجي گوڏن کي جيخرو پوئخي سوڙي سگهي 0 ٻا ڂه 
عهل ڪو ٻڀو فرد ھا جي پيٽر؛ جي هڏي؛ یطص اج ٴ٫ٴٴ“‏ َ 


5 


ڀا هڪ ڏيوس؛ 
.نٽ سائيت 5096 ملوشن اتجي 10 9 
انجيڪشن ڈ ۾ نو اصروزات پوش ‫تي هر جئن ڪلاڪ 
کانپوَ افر عمل ورچايو بر ڀيرو کڏ تبديل ڪربر 6 
۾ ڊاڻي زيڃام[5٣‏ 01820) 


ٻار کان اڳ آئور ٻاهر اچڻ 


ڃِظَ ٻار چر مر اچڻ کان اڳ آذور ٻاهر اچي وڃي ت ٻار جو سٽو 


اهر اچڻ تي نال ويڑهجي ويندي. ببار ري سگهي ٿو يا تسابر 
ٺورڙي آڪسيجن سلڻ ڪري سندس دماغ کي تقعان سي 
سگهي ٿر 
ڇا ڪرڻ گهرجيَ 

جيڪڏهن ٻار نتيڑي؛ ساڻ ٻاهر پر اچي ۽ نڌ 
اچي چڪو آهي ت ما کي گهرجي ت اڀ ك 


جيڪڏهن ٻار تيڑي سان ت پير نڪري د ما کي نولئين 
۽ گر پر اوٽڏي منهن ليٿابر کيس زور لڳائڻ کان جهليو ۽ 
گس اسپتال منتشل ڪريو وڀر لا آپريشن ٿيندو 


7 نر يا اسپتال ۾ ٿئي. ان ڳاله جر وڏو اسڪان هرندو آهي ت سندس هڪ پار غلظ پوزيشن ۾ 
کان پوءِ گيٍس گهڻو رت اچي جيڪڏهن ڪنهن اهڙي عورت جي مدد ڪرڻي. پوي جنهڻ کي 


َ1٫‏ يي 
سڪ [ججطجس_ٽ 


يي 
”0 .ير بار 13 گن 0ا سن اتر سن 'لهرجي 
را ير ٽن بي ڪرش ڪرم جيڪڏهن سوكاي سا بابر را 
<اڳن هار کي لازمي بر ٹي اسپتال منڌل ڪر گهرجي. ٌ 


اسندس پوڙياڳنن مسر ڪرير ضرا 


اونڌي وير لاءِ ڇا ڪجي 
نر چنر ت آن وقت تاين زور ن لڳائي جيستاڻين ٻار جي سر جرهيٽيرن حصو فرج جي سوراح تي ڪر = اجي ناي اي 
مها پوري طرح کڏڻ اتتهاتي اهب آهي 


. ري ت آڻي بيهي جيڪڏهن ما٬ْ‏ بي سگت جهڙي ن هجي د جيلن 
کي پر چرن ننگوز يا هيئيرڻ حصر ٻاهر اچي ت سا جي چسر چو هيليون 
تو بستري جي ڪتٽري تاتين تير 


نتاڌ ته چيئن پر ڇڪڄي تاڻڄي د وڃي. جيڪڙهن َر 
يت 
نان فلاجي هيٺ آهي ڊ انکي لن پاسي حرڪت ڌير 


5 


بخرر جو ٻن پڀالين کان رڌيڪ هجي د 


اپ ڪر گهرجي/ 

برگاسي ملالا: ڪنهن کي اُماڻير 

انتظاز ڪرڻ دوران هيٺِان ڪر ڪر پر, 1 1 
ائور ٻاهر اُچڻ کان اڳ انمامر گهڻو رت وهڻ 0 
۾ ما کي چو ت هو؛ اڀ گڙين ريهي ائور ٻاهر ڌڪڻ يه آڻ ڌت= 
۾ گيس چڻو ت پيٿاب ڪري. 7ج 


۾ ٻار کي ماُ جي اُرهن پرسا ان کڻي وج ت جيئن هو ٿج تائڻ 
ت ما کي گهرجي ت هه پنهنجي ڏنڊي مهٽي يا ڪو ير 
مڪڙڄڻ ۽ آئور ٻاهر اچڻ بر مدد ملندي 

۽ ڪمن ارهان وت آڪسي توسن آهي ت 10 ملي گرلر ائنجيڪشڻ 1 


ٻاهر اچڻ کانڀوءِ رت اچڻ لڳي 
هو پيٿاب ڪري 


لڀٽايو ۽ ٻار کي ما.“ جي اُرهن پرسان کڻي وڃو چيڪڏهن ٻار ٿج نئر ڌاتي د 


جگ 


90 چي عيررمڻ لا ڊاڪٽر ي ني -_ ڪا 


؛ “ پٹ 
1 أ ما“ جي اُرهن جو ڏننڍيوڻ نهئڻ جي ڪرششن ڪريو. اين ڪرش سان ما مر ٻي 
تھ سڪڙبي ۽ رٽ اچڻ بند ٿي ويندو 

؟ لاءِ خطري 9 ماه جي ڍڻ وٽہ سندس ٻجيدائي: جي مٽين حصي جي مالش لڏڪاڻهن ڪر 


جون علامتون چنتاين پچيڌ ان ات تا ٿي وي .0 
أ وارو عمل رت اچڻ بند ٿيڻ تائين جاري رگي 
"0 جيڪڏهن پچيداڻي ڪجھ سنٿن جي مالش 
کاڻپوءِ ب سخت تٿي ٿئي يا رت اچڻ جاري ٿو 
رهي ت 0.85 ملي گرام أرگو ميٿريڻ 


1 أ (6796006606)رات ٹريعي ڏيو ي050 ملي 


6 آي پنهنجي تم دب گرامر جو ائجيڪشن ما٬ُ‏ جي ڌڑ يا ران پر هڻو 
َّ- - ' 


سو صتحر478 | جيڪڏهن ڏهن سنٿن پار چراچضمر گزر ۽ کڪ 
جيڪڏهن ٻار ساھ ن کڻي 
پجيدائي“ جي پت کان ڌار ٿي وڃي ت ان جي ٻن کاڻ ٿن منن اتدر ٻار کي لائرصي طور تي پاڻ مرادد تا تن مر 


ڏهنِ پار ساھ کڻڻ شروع نئو ڪري ت سندس ڊماغ کي تقعسان رسي سگهي ٿو یا هو مري سگْهي َم 


صاف ڪريو ۽ سندس پڎن ۽ پجرن جي مالش ڪندا رهر جيڪڏهن پار ساھ کاڻڻ ت لڳي ‏ کي هنگامي بپانر 
ڏيو 

خت مٿاڇري جهڙرڪ مز يا قرش تي ليثابو 

ڀونتي ڏانهن سوڙيندي ٻار جو وات گولير 

جي دات ۽ نڪ ٽي رکو ۽ آهستي سان هلڪيون ڦرڪون ڏيو. هڪ مٽٿ پر تقرييا ٿيھ ٿوڪون ڏير اها نا 
كڏڻ جي رففار کان ٿرڙي رڌيڪ آهي. ڦرڪن درراڻ ٻار کي ساھ کڻڻ جر موقمو ڏبر 

يت ؛ پپاڻي هيت مٿي ٿيندا جيڪڏهن پيٽ مٿي ني رهي ٿو ت ان جو مطلب اهو اُهي ن هوا با. جي 
ت : * 6 تن سئي جي پوزيشن تبديل ڪرڻ جي ڪرشش ڪريو اھا خاطري ڪربو دابار جي تڙي ۾ ڪا 


ٿين ٿا لفن زند سان رڪون ٻر ٹ ٻار جي ڦلڙن کي تتصاا ** | 
ڀاچي سدد سان تا 


5 


جن مرنڊل,ڊاڪٽر دهج =-- 


تت 


_ اڪثر ارڻ جي اکين سلن ڄمڻ گا 
آهي ٻار جون اکيون ڳاڙهيرن ۽ سُڄيل هجن ۾ # 
محت ڪارڪڻ کاڻ بعائٽو ڪراتجي 
آثور جي سار سنڀال 


ڂ7 
ڀاقي بچبل ٽير جر حصو صاف ۽ څشڪ رگ 


ٻار جي جسر تي 3 
ڊائيچر پتڙد بدلائيندي لور جي ان سري کي للڪنرحل 


ناه بس ليترو 
ات مٿي ۽ مگيون ند هجن 


اهڙي صورت ۾ صا 


چرڌاري ڳاڙهاڻ يا پيپ نظر 

اچي اد انجو مظلپ ٻار کي 

ائيڪشئڻ آهي بار کي ڪَتين محت 

ڪارڪَن رت وٿي وڃجي ۽ گيس هڪَدر اينتي بابرٽڪس 
ڏپڻ گهرجي 


ڇا ڪرڻ گهرچي 
أ پا کي هڪدر ڪنهن صحت مرڪز يا اسپتال وڻي وڃجي جيڪَڏهن 
کان وڌيڪ وقت لڳي سگهي ٿر ۽ آرهانکي انجيڪشن ھشڻ اچي ٿر 
پنسلين جي هڪ لگ يونٽ ولري انجيڪشن هننو 
| وڀمر کان پو, پهريون هفتو 
نهن ما چي سار سنڀال ين 
تائرڻ کي ٻ ان ريت ساد سنڀال جي ضرورٹ هوندي آهي جهڙي ريت پار کي ٿئي 
بارجي ساز سنڀال ۾ يترو مصروف ٿي ويندا آهن جو ما ڄي ضرورتڻ کي وساري چ 
*_ انٽڪيشن کان بچاءَِ لاه جيستائين ماد کي رت اچڻ پند ادا تتي 
*نيا نان ډئ گييِس ڌ تي ڪاکني پنهنجي فرج ۾ . 
گي گهٿ ڀر گهٽ ڇهن هقتن تائين تمابر گهڻو آرالر ڪرخ گهرجي 
گهرجي هُن لاءِ متاسب ٿيند. 


ينج نڌ 


يي !0 ملي آرار رلرميفر۽ي جي يڪم آزناري پڊ فلد ۱۱36 تلي ار آ. ۱ 

هر هن نن ثانيو, ودن ان ننس اياډن فائيش نھ 
کي اس ري اه پاڊ ڊ لي ډاظبي ند( ذانبلل تفرير ابدڀنال ,شي( لين تا هن بيآ ٫‏ ٌ 
پا رنتڏفن تا کي القڊيابي »و( نبدامدر( آهنٰ ‏ يس أفيشي ابناي ناب اخة 
هان چي -|ٻ ننپخين ۱ مين ہالابل ام 

ڻئي |پجهداني؛ چو اللڀنڪشن نما ٤ڊفر‏ فظرنا قينڊ آفي. ال ۱".“, 
قهرڻي داد درزنت سند ٿي سگهن ٿي يا !رن سي في 

فلا 
1 يفن اهي خااددرن »رهوءِ آهن ڊ فيئين ؛راٹن فاڻ نار هڪ گا(۱ ۽ ته 
أ پهرين چرنڊ/ اموڪسي سيلپ من آرار :10190 تلي گرام وا ۱۱ .« 
ٰ 


(ينهي نائين ۽ مياررلي شي زرليا41 ملي گرام رات آريعي (ٴيهن ۾ 
09 ٻي پرنر نهر هفڀن پينسلين جي اك لگ پيونفن جي أ٬حبحھ‏ 
(يهن نانين علر پا چار لگ پلك ((140ملي آرام , طاف. 
۾ ٻار پيرا سنن ڏيلهن تافين ايو ۽ فهة گرام ڪارز ار 
آرار ۽ پو, 00 ملي گرام ڏينهن ۾ چا ڀيرا سضن ڏينهن 
.ما کي نما لهفي ڀالڀاٺ پيئڻ ٹي همثابر ۽ٻڪڪڏهن اپند( لينهن هو' پان تيب 6 
ڊ ٣پي.‏ رپجهي اسپتال مننفل 
ريو 
حمل شالع ٿپڻ ٳڄچڪي پوڻ) 
هجن ڀرڻ اهڙو خبل آهي جير 
پاراچي معمل ٿيڻ کاڻ اڳ خر ٿي. 
وچي چڏهڻ لامعمل ٻاز پر ڪا اهڙي 
ډڏبي غرابي ٿي ٻري چيا آکيس پوري 
طرع سان رلڻ ۽ مغمل ٿيڻ کان 
وي ن آفر نامعقمل عمل ختم ڪرڻ 
لا شررت جر چس الڪٽر آهر طريفر 
اغتيار خندر آهي. گبڻي پاڻي چڪي 
عمل جي شررغاتي تن مهينڻ درران 


ئي هغال ۱ 


ملاستون سور ۽ رت اچڻ آُهڻ (ٻڀن ابجھاني سپيڻ پاپت ڄاڻڻ لا ڏسر صفعو جھ 
خروفانت خاب طرر ٹي اهڑي ئي هرندي آهي چين ماهراري ادن آهي ۱6 
| آهي رت ساڻ گڏ نشر پا ڄمپل رِٹ جا ڪجه ٽڪِرا پ ٿي سگهى تا 
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 _ 6‏ جي مورڻي لا ڊاڪٽر ڌ هچي. 
ٰ جينري ٻار جي ماه کي 
اهڙين عررتن لا هيٺ ڄاڻايل مشورا ب ڪارائتا ٿي سگهن ٿاه 


ما٬ڃي‏ اُرهن پر سور ۽ ڇڪ جو امڪاڻ هوندو آهي. خاص طور ٽي ويمر جي تب 

ما جي اُرهن پر ٿع لهڻ شروع ٿيندي آهي. ٿڌي ۽ صاف پاڻيءَ ۾ر پسايل ڪبزر / 
گهتتائي آڻي سگهي ٿي 

ماه کي گهرجي ت٬‏ 


أ ‏ ھت پهرين هيڊي رنگ جي واري کير (ڪلوسٹري ) ۽ ت ٿي پو ايندڙ معمول واري کي. کي ي٫ ‏ 
'ڪڍي. آرهن مان گير ڪڍڻ ٹي جسر ٻيو کير تيار ڪندوِ 


3 7 87 5 
َم رهن جي ائقيڪشن تي نظر رکو ۽ ضرورت پرڻ تي علاج ڪريو (ڏسو صفحر ۱۱ 


عرصي. وڀر ۽ انگانيو, 

او عطري جي  |‏ * ٻيهر ڳورهاري ثبخ جي ڪش ڪرڻ کان اڳ گهٽ پر گهت تي مهينا انتظار ڪربو عورت ۾ 
قلامتن تي نظر رکو جر کي تندرست ٿيڻ لاءِ وقت گهربل هوندو آهي.ِ 

لڪ نهان جي خيا 8 جيترو جلد ممڪن هجي ڪئنبي رٿا بنديءَ جي طريقڻ تي عمل شروع ڪريو ما هر علد 


ين اين مب |اڳيوهاري تي سگهي ٿي. 

َٴَ- تمامر گهڻين عورتن لا اهو موت سندڻ ڪنهن وپجهي عزيز جي موت وانگر هو در 
پنهنجي انهي؟ زيان تي روچ ڀٽڪر ڪرڻ جي ضرورت هوندي آهي گڏو گڏ کيس حاص . سيا 
| رحمدلي. شفقت ۽ سهاري جي ضرورت هوندي آهي. 

حمل 

جيڪڏهن ارهان پنهنجي ڙال کي اه باور ڪَرابر ٿا 
اوهان سندس سار سنڀال لهي رهيا آهير ۽ اوهانگي 
سندس فڪر آهي ت اها ڳالھ جسماني ۾ 
حوالن ساڻ هن لاءِ ڪارائتي ٿيندي اها حا 
گيس روز مرھ جي ڪمن پر مدد حاصل هي ج يڪم 
ڪجھ ڪر اوهين پاڅ نٿا ڪري سگهو ت ڪَوَس شا 
ڪو پيو سٽتدس هٿ ونڊائي اها ب خ' 
مناسپ وراڪ کائي رهي آهي ۽ وي كا 
سال ۾ باقاعدي آهي. 


يي ۽ يي دوراڻ پنهڻجي زال گي توائو ۽ محفوظ رکؿ جر هيلجن:۱ 
ال ڀئيني بنايو ت گهر ر پاڻي ۽ خرراڪ جر متاسب انتظاب آهي. 

لئي یا صحت ڪارڪن کي وير پر مدد ڪرڻ راسطي گهر گهرابر 

سنڀال لهو ۽ سندن غيال رکو 
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...99330909 
ير ان ري ۾ يس تما گهقي صحت بخش خرراظ ۽ آرابر جي ضروزت هوندي آهي. بس | |رّر, 
يد نن ۾ مٿ رنڊاڻي کيس آرام رسانؿ ۾ مده ڪغري گهر ٿا انهن ۾ ٻاهراڻ سامان سڑو | * ّ 

هب 


پنهنجي ټڍن بازن جھ خيال رگڻ ۽ ماڻي تيار ڪرڻ بڻ شامل آهن جيڪڏهن ارهيڻ پاڻ اهي ڪہ نٿا . 


- پرماسي جي پونين مُند پر منهنجي ساهياڑي نوري ڳورهاري هتي سندس وير چا سور ويجهو اڄڻ ولرڻ ڏينهين ۾ر سفادسن 
ين پس وري هي ويل خر علائقي جرن ڪيٽريرڻ ئي ڏاهيون عورترڻ سندس مدة لاءِ مرچرڊ هيرن پپر سل 
.ين دا رفيا ۽ نوري؟ کي رت پ اچڻ لڳو منهٽمر خيال هو د اسانگي توري؟ کي صحت مرطفز وڻي. 
”7 ري گنر سجن ت سڇا ڪرڻ گهرعي ٹوريَجو مؤس ٻاهر ويل هو ۾ هوني ڪو فبصلو ڪري پئي سگهيو- سگهرٽي 
لت اس ٿي ري مُوري ۽ سندس ٻار پڄي ث سگهندا هو پني اسان جي سامهون گذاري ويا 
اهر واقعر منهنجي لا انتهاتي پيڙا ڀربو هو نوري منهنجي ساهيڙي هئي سندس ڪالب مدواذ ري سگڍجاسچن پڻاڻا 
ون جي بين عرراتن سا ڳاله ٻرلھ ڪئي. اسانکي اهڙي ڪَنهن مسنلي جي حل لا ڪجھ ڪرڻر هو ٿوري. ٻار ڄڻيندي 
ڪا پهرين غورت ن هئي ٻين ڪيعرپن تي 7 
ڳر ۾ لين ئي ٿپندر هي ۽ اسان کي آهر قبرلڻ گهرجي پر اسائحبر چِرڻ هو ت تن أسين اؽ مسئلي جي عل أُ 
اسگهون ٿجرن 
أ ان فيسلار ڪير د هڪ گڏجاڻي ڪوٺائجي ت جيشن عورتن جي وير جي مسئلن ۽ رڀر دوران ماترن ۽ پارن جي سر يابت مه 
کان وڌ ڄا سهيڙي سگهجي انهي:گڏجاڻي: پر اساڻ فيصلر ڪير ت ل ء 


رٿ جا پار ويم دو 


سب گذاري وٺي هئي یا جتي ڪا عررت هن مهل وير جي ڏکيانين مان چڱي ڀلي ٿي رهي هجي 
اسانگي ڪيخرين ئي اهر ڳالهين جر پٽو لڳو هر ڪنهن ان سان سهمت ظاهر ڪئي د هتان جو سڀ کاڻ وڏو مسنام 


وٿ جي ضرورت هوندي آهي ت هو موجوڊ ت 


مدد ڪرڻ کاڻ ڪيٻائيندا آهن ند ڪٿي ماڻي 
ڇو مڙس ڪارڙجي تن ٻري لسانگي اهو پ پشو 
لڳو ت گهڻي ڀاڻي مؤس اهر ڄاڻين تي نئا ت 
عورتن کي ريم دوراڻ ڪيترا ۽ ڪهڙا جوگمر 
هوندا آھن 


هوندو آهي. سندس پاڙپسري ۾ راقف اشڪري 


جگ 


اسان فييسٽر ظير ت سٺ سيل پري تحت مرڪز رڃي 
ڀاٽي سا ڳالهائحي اسان ساس ڳالهابر ۽ گيس ٻٽابو 3 
يا سڄي گڳرت ماڻ آهي ڳاشهبرن معلور يون آهن ۽ آهر 
ڳاو قهوز د ان مسئلي ٻي حل ۾ هر لسائچي مد هفري 
هي سا جي ببد ڪرڻ لا, نيار ٿي رٺي. غُن ڳوت جي. 
چڱي مڙس ساد ڳالھاپر ۽ کپس ڳرٺ رارن جي گڎجاڻي 
ريز تا چيانين از گڏجاڻي پر دائي ريمر پرڊير ٿيڻ سجب 
بت ڳي پيٽ اپننڌ غطرن بابت بدابر هن کهن اهراب 
پٽاير ڊ گزت جي تج عورتن ڳرٺ پر وير دوراڻ شورئن 
ڇي تر بيت ڄا سهبڙي آهي سررڻ ماڻهڻ ان ڳالھ سان 
ڪت ظاهر هتي ت آهر سڄي ڳرٺ جر اهر مسئلر آهي 
ٿر باڻي کان پچپر د آهر سسنار يئن ٿر عل ڪري 
پجهجي ۽ جنهن تي دائي؛ چاٽاپر ت اهر رڳو اسانجي ڳوٺ 
چرات پر مل جي يترن ئي ڳرٺن جو مسئلر آهي. هن 
با پاڙن مرن ۽ پارقن مورتن کي نوليزي صحت ۽ ڪنئنبي رٿا بندي بابت پنجن ڏينهن جي تربت پا 
سمررا فرد توليدي صحت ڇا ڪارڪن 
ڳرٿ جي ياقي ماڻهن کي تعلير ڏيڻ » 
ڪري سگهن ٿا 

جيڪي مرد ان تربيت حاتصل ڪرڻ لا 
پوِ پراپو ك گڀن اڻ نير مسئلي جر 
سان ڪر ڪر گهرجي. هن ليصلر ڪر 
بين مران کي نا اتعليير ڏيڻ لا رسان ہ گهنائينداند 
درران ڪهڑا خطرا هرندا آُهن ۽ رير مهل 
ڪهڙڑي ريت مدد ڪرڻ گهرجي هَن هڪ ٽرانسبورٽ 
عفسيتي جرز جر پ ليپفسلر پر ت چين ضمرررت ٻوڙ 
تي رشن کي مت سرڪڪر با اسپنا 
عفري سگهجي اسان سڀني پنھنجي ڳرٺ ۾ صعت عي 
سسنلي جي جل لا, تمابر گپڅي محشت ڪٺي مدع 
شرع ۾ اڊ عفيرن تي ما هر ات خودفي 
يپ ڪڊ بٿ رل گرڊ سان مد ڪئي ۽ ڳرت جي مر٫ت‏ يش پڱ 
هي لڌر ٻنهن مرهپ ماغ لبانجي رٿ پر مل ٿي رمڀر آهي. اسان جي سائلي 
ڦيري ڊ نئي ايچ مل اماني رلبت يڻ ۽ ڪرشيشن ڪرڻ پر لڪبل مر اسانجي 
)بځ آهي ت پنهلجي فلائقي ۾ ِدڻي ڪهئي ۽ صحت جي سورتمال کي “ 


مي 


3 
اي سيلااپ کان پرهيز ڪريو ر 


جن اوهاڻ جي زال کي. پڄيداني۽ جي 


نن بٿا يي هي پنهنجي زڙ سر ير 
لاڪ ڊاچو ۽ گڏجي فيصلو ڪربر ت پور ۽ 


يلد پس اڻ طريٽي تي عمل جي ڏس ۾ پنپجرت 


ً ان ڪي ٿي. انهن عورتن پنهنجي ڪج 
: نهن جي حل لا پنهنجي علائٽي ۾ ڪر ڪِ 


نيت ڄي سولعي تي. وڀر کانڀر, خطري جي علامتن بابت ڄاڻ حاصل ڪريير 
وش تي اڳرات رٿا بندي ڪريو ت مدد ڪهڙي ريت حاصل ڪئي ويندي 
عدد حاصل ڪرڻ پر دير ت ڪريو 
اسين کي ان ريت منظر ڪريو جو ڪَنپن عورت کي وڀر دوران ڏکيائي 
بنيادن تي ٿرائپووٿ۔ رقر ۽ رت جو عطيو ڏبڻ لا, تيار هجن 
اسپتال ڀرسان نننڍڙا ڪمرا شهرائڻ لا. ڪر ڪريو ت جِين وڀير لاءِ 
رت ڀوڻ تي اُتي رهي سگهن 
۽ غورڻڻ جي جان بڄائڻ لا. ڪهڙي ريت مدد ڪَري سگهن 


101 
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مٿيوڻ کير ٻار لاءِ نقصان ڪار ڇو ٿو ٿئي...۔. 


103 
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جي ٿج ٻار لا پوري ناهي با کيرسلو ناهي. 
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خاص سار سنڀال جي ضرورت هجي 
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55 وي 


لي مين پنهنجي بد 
آيد هن باب پر صحت مند طريقي 


ان جَره ماءُ ڪيٽتريڻ ئي بيمارين جهڙوڪ ڪلنسر ۽ هذبن جي 
٫و‏ آهي. اهو گير انٹهائي صاف سٿرو هوندو آهي ۽ انجو 


۽ پنهنڄائپ ۽ تشلل چَرگهرز ھاس پندا کي ٿو « 
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108 اچشي عيورڻن لا ڊاڪدر ‏ هي 


7 ل بارن لا ڍر جن ٿا ٹن جي ٺهائي حراهن, هو 
6ج ك جڪ اڊارا نازي ڄاول ٻارن لا مشيبون گج ن ٿا تن تا ٹولدي آي 
ڪيب -= 1 يز بل هئيون گڦهر ڈين ك جبلن اهم, اڪ 

ماٹرن ٻارڻ گي پنهنجي ٿج پدران سندن ل مٿيون ضن 
ٻار لاءِ جڇو سن ٻونل ذربعي گچر پپارڻ با نبا ٺبل کپر «لارمولد؛ ڏڀڻ اففٽر لنقبائي آشب. محمرظ هن 
ث جر شغغفار في ويندا ائن. پ=اري « 


.9 ڊٺا ۾ اهزا لکڀن پار ورا جي گو 
تقصان ڪار اب خ 


ويندا آهن جنگي مڌيرڻ گپر ڏٺو ويندو آهي. 
ٿي سگهي «_ فارمولي پٽاندڙ تپار هفپل کج پا بڀن قسهن جو گير جټزرڪة 
َ‫ ڻين ۾ محلرظ ڪيل گپر يا جائررن جو گر بيمارين ان +' 
يو ”0 07 
لي پا ڀين قسمن جي گير جي ري ڀاز بچمار تي 
۾ جيڪڏهن فارصوليو 


گهڻي دير تائين ٿهھابو نڊ وهر ن گچر سان گڏوگڌ 
هر هاجيڪار جپوڙا پ ٻار جي ڻڙي“ ڌريعي سندس جسرر بر داخل 


ٿي ويندا ۽ هو دسدن جو شڪار ٿي وهندو 
« جڏهن پلر ما جي أُرهدڌاي ٿر اد گپر حاصل ڪرڻ لا. پنھنجي زيانَ 
جي لرھ مان گير چرسڻ, ڪنهن يل جي نپلي ساڻ گپر چوسڻ کان 


پار گي برنل پا لچل ذريعي گچر ڏَنر وڀندو ت اهو مسڪَن آهي ت هو اهر د= 


جي ٿج تين ڏاڻجي ڇاڪاڻ جر بوتل پار کي پني ط 
جيڪڏهن ٻار ما جي ٿج هر هر ذ ڌائيندو ت ما. جي ارهن ۾ گر الهن م 
۽ ايٽن ٻار کي ما جي ٿج ملڻ تي ند ٿي ويندي 
منڀن گپر ٽي نما گهڻو غرچ اچي ٿو ٻار کي سندس ڄماز جي بهر+ا 
لا, چالٻھ هغلو فارمولا ڀائرڊر جي ضرورت پري ٿي ٻار جي هه ڏينهن خر 
فريد ڪرڻ ۽ پي انجي تڀاري د«راڻ پاڻي أ. لمع 


اپار وظڀره تي خرچ ڻيندڙ ٻار ٽي آيڏي ڊڌي 


يي 


ين ڄارل ٻار گي ثع ڌارائڻ 
ما "هي گر سجي ث ڊ پهر گنو هاب يز . 


يا رت رئ بن ٹي رپندر ۽ پ 


هي 
”رز ساد لائي ٿي ۽ ٻار ناد جي ٿج فائڻ لڳي ٿر ڊ سا ۾ 


._ 
وير اچ پرين ٻن ٹن ڏينهن نانپن يا ۾ 


ء ٰ 
لياجزي قائيڂ بزجرد هرند, 
سب ._ مرچرڊ غوندي آهي 


ل ٻار کي گهربل هرندي آهي. 


ڳر تي پارڊ گي يماربن کان ٻجائيندو آهي ؛ 
اهي ٻار جن نڙي تسافن 


ڪنهن ٻ ٻار کي ٿح ڌارائڻ 


بي هي پيٽ ۾ ريڪ اچر گر 


.لي پارکي ان نڅپ جي ضرورت 


ريد مان پورو گچر پياٽئڻ ڏامر رڄي پر 
رات ۽ ڏينهن پر جڏهن ب ٻار ڀگيو هجي. کپس پنهنجر 
مڪائان تن لاهن گاٹپر, ٿج ڌائيندا آهڻن خاص تلم ء 
ٿي پنڇنجي ڄتار جي شررففاتي ڪجه مهيمن دوران 
آفرني معسرل رهي ٿر ٻار جيتري گپشي ٿج 
رهن ۾ گر وڌيڪ ٺهندو 
چا گڀر ڀا کنڊ ملايل پاڻي 
اهستائين چر گرير مُند پر 


پرگي ڏنيرن ويزڻ د هر ما 


گُروهائي چڻن کان چين مهبلڻ پر اهر 


جي پيٽ پر هلي ريل هرا ٻاهر ڪرڻ اڳرائي ڏيارڻ 

جه ٻارن جي ثع ذائڻ درران ٹوري گهتي هرا سندن پڀٺ بر فلي ۾ 
ڻ جي ڪري هر ڀڀپني محرس دا آهن. ٻار جي پت بر موجيرد 
لا ٻار کي پنهنجي ڇاني پا لهي سان لڳايو ۽ سندس پڌن 
پر اهر ٻار کي هنج پر ريهاري یا ليٽاتي پ ڪري 


ڀا معمرل کان رڌيپڪ تانھرن ڪرڪرڻ هغندڙ ٻار کي 


جگ 


ڀار رڳو ڏئيي کي ئي 


پر آرھ چوسي ٿو 


هي“ هڪ ٻي پهتر صوزت آهي ححدا 


ڪڍ ورت اعتيار ڪري سگي ثم 


يار جي جس هيٺان ڪر ويهائير 
ويڙفپل ڪپڙو رر 


ٿع قارائ ر ڏکڀاتي ٿي رهي آهي تد ڪنهن اهڙي م سح 
نجريد هجي اڪثر صورتن پر اهڙي عررت. ڪه 

ٿي سگهي ٿي برتل استعمال ن 0ز.!؟ شر؟ ي.؟ڀ- 8 
اي ڪرش چاري رکو ڪڏهن ڪڏهن اهر ٻ َڻ لا. بنا 
قادائڻ مهل اوهانجي لا ليٿڅ يا ويهڻ جي سپ کان بهت 
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805 ٻر کي ٿڄ بل _ 308 


آهي فلامتون آهن, جن سان ظاهر ٿٿي ٿر ت اوها, د 1 

...9 وڌر آهي آڌزر ضا نز ان جهن زيئ ٿ ڌارائيندي ٻار کي جهليو َا 

! هن پار بين آهي.دانههرن پسر مفري با لج نخر ڊو هي أٰ 

۾ باقاشن پار جج جسر, آرهانججي سر جي ‏ 

3 ني لي ارڙڻي پوبي 

۾ ڪش اهو نظر اسر ت ٻار جي ثع ڌائخ وو ا 1 

بيڪخننهئ با نڪڙو تڪڙو ٿج ڌائي رهيو آهي ۾ کي «اه ٿ ت 
پارگي أرھ جر ڪافي حصو وات پر وجهڻ ج 095 
ني ني ٤‏ دڙي #رع چرسي ثج 6 گهرجي ۽ کير چڱي طرح ڳڙڪائڻ گهرجي جيڪنهن ارهانِ کي ٿج 
ڌارائيي .رام وي ٿي یا ڏننڍي تڙڪي ٻرڻ جي شڪابت هي ت ممڪن آهي ت اوهانگي ٻار گي پگاٽو 
وي ت هر ني کي ٹورڙو اندر تائين پنهنجي وات ۾ر وجهي. 9 ٰ 


ات چاقي د مجفن آهي ڊ هر بي آرلمي محم 
اُمڊرن ت هجي. جهزوھ هر پيٽ پر ليڌيل هڄي ۽ ما٫‏ جي. 


ي ضرو 


٫ت‏ محسوس ٿي رهي آهي. پهرين ڪَجه سَٿن گاتپی ٻڅ 


پارکي ٿج ڌارائڻ واري عرصي دوران ما جي خوراڪ ما لا 
حملِ وڀبر سبب پندا ٿيندڙ ڪمزوري خر ڪرڻ, ٻار جي سارسٽيال ڪرڻ ۽ روزمرھ ڇا ٻيا 


بغار ڪر لا ماٿرن کي مناسب وراڪ جي ضرورت ٿئي ٿي يڻ اهڙي غوراڪ گهرپل هوندي ورا 
آئي نهن پر پروٽين ۽ سپ جو مقدار جهجو هجي. جنهن پر سيوو ۽ سپز 


برن گهڻيون استعمال ٿي: 


کي ناير گهٹر مشروب. صاف پاڻي. کير. جڙي ٻرٽين جي ڪاڙهي ۽ ميرن جي رس واپرائڻ َ‫ 
جي ٴب ضرورت ٿتي ٽي اففحً 
جان ڀضسو ڏوڪڙ بچي ٿر جيڪڏهن ممڪن هجي ت ما کي گهرجي د ان بت ڇر 
کي بهٽر ڪرڻ تي خرچ ڪري. خاص طور تي هو 1 
ولري خوراڪ جهڙرڪ ڦلي. مڀرو. ائدا. گير. 
آڪري 

پهريون ڀيرو ما. بڻجڻ واري عورت 

پر جيڪڏهن ما متوازن غوراڪ نٿي. 

ڏاڻي گوٿ. اپنيميا ۽ ٻين بيمارين جي 


کي ٿج ڌارائڻ جي خرصي ڊوران خاهص 
آهي طورتي جيڪڏهڻ غوراڪ ٻل » پک ۽ ۾ 

0 ان اُجهائڻ لا, گهڻو اتر 
پيٽر الڪوعل. شيا 


يگ 


06 ضر مزنرة. پاڪٽرت فعر 


ثع ڌاراڻڻؿ ۽ ٻارن جي ڄمر پر وقدو 
ٻارڻ جي جر پر رالٽي مان مراد آغا آھي 
0 07 پبندؤ حمل کان اڳ 


ڻين أڻ ر 
مَررنرڻ ٿن جي ٻارن کي ٿج زلرانين ٿيون ت سندس 


وڏيڪ ڄا لا ڏسو صلحو تمجر(2/0 


ر ٻارگهت پر گگهٽ بن يا تن سالن 
سگ حاصل ڪرڻ چو مولعو لي ٿو 


لرندز با مناساب وڌهي سان بتدا ٿين ط 


اضاقي خوراڪ ڏيڻ 


اڀرائڻ لا, لرڏي مهل تيار هوندو آهي. جدهن 
تقربيا ڇھ مهيا با انکان وڌيڪ هجي 


۾ ٽيوتي چناز 
ڄٍ .راڪ جهپي کائڻ ٌ 


هر گهرجي ماڻهن کاڻ يا سيز/ دسٽر غولڻ تا 
يان جي مدد سان ٻا 
ران همُر جهن پ چاهي. کيس پنهنجي ٺج ديو 


4 هو پنهنجي رات مان جراڪ پنهڻجي ہ 

هت 
ف * _ چاهي هو ڀي غوراڪ ب کاٺي رهي ک يي 7 يي 

|لڳائي شروعات ۾ ماد جي ٿج ڌارائڻ سا گڏ 


چچ 


هر تحوراڪ جي ضرورت پوي ٿي. . ڏينهڻ پر نقريباً پنع ڀيرا. روزانو سندن حوراڪ ۾ 
مڪئي ڪڻڪ ڇانور, ٻاجهر. ڀٽاٿي ڪسارو,. گڏوگد جسر جي اوسر ڪندر 
آگڱري وارو مڀوو. انڊو, پئير. گوشت یا مڇي, چمڪيدار رنگ 
نئا خرراڪ (چڱي ريت پيسيل گري وأرو سيوو. تيل جر ڇمجر 
آرهانگي پنج ڀيرا کاو تيار ڪرڻ جي ضرورت ن بوندي 
ڦلڪي ناشتي طور ڏئي سگهجن ٿا 

آر پ سال ٿڃڻ گانچوِ ب گيس پنهتجي ٿج پيارڻ جاري رگو. با 
بار ڀاڻ مرادرئي ماه جي ٿج ڌائڻ آهسڪي آهتي ڇڎي ڏبنه 
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رن مررنرن پنهنجي گهرڻ گاڻ چراپرو ڪشم 


ار هفن رن اهڑي ضررات بر ما لا. 
"لن اد ت زاليا سجي مار جي رهن جهن مهيدن ۾ کپس ما. جي ڻج کانسرا, بي ها 


1 الا جي وت اتي ٻار سا. رث آڻي سگهي در 
پزير بلرڌ سجي سار سنڀال جي سجولت ويججهي تي داب 
پنهنجي ارڪري؛ جي ارقت پر وشن 1 
پار کي ثع ڌارائي سگهي ٿي. ڪي 

ڪارڪڻ عررتڻ لاءِ 


ثج تي ڌارلبو جيڪڏهن رات چو ٻار سان ڻڌ سمهيو 
ڄار چهجر کبر نيار ڪندر 

ماش عورت جهڙرڪ پار جي ناني. ڏاڏي وفيرء کي 
هن اوهان نر هر چاهيو ٿيون نت ڪا ٻي شورت 


23 


00 _ خيعڪ 
-* 

هٿن ذريعي 
رهن مان کير 


ڪڍڻ 


>4 جيڪڏعن ڪا ما 
ا پنهنجي بار جي ضرزرت 
لو وڌيڪ پنهنجر کم 

ڪنڍي آٿي رئي ت مم 


گر کا بنفر ڪر نر ند ني 


پنهن عر ڪبر ظار #ورا 


ه نڪر دڊ هجي 


نهن پر نھ ٻئي ظريقي سان پنهنجي ٻار کي ثڄ دسر مر ئر اي 
9999 ته ن 
الو يا بونل پر ٻَجهي گهي في اپ ڪر رالڊر ير ان هورت جي پار کي پيٽاري گر 


.زار ۾ تي يرا پنهنجي نن 


چي مد سان رهن صلڻ گيير 


اي کي ڪنهن اهڙي تڀوڙي سگهو اٿيون 
ابا کي اي مگهي اي جيڪڏهن ارهانجي رهن ۾ تاب گهفر کڀر جمع ٿي وڃي. تڏهن ب اوهانگي هشن سان گبر نيراڍ 
اج ضرورت پيش اچي سگهي ٿي. اهر ب ممڪن آهي ت اوهائجو ٻار ڪنهن سبب ڪري نج ناتي ۾ سگپر 
ڀا نين جي رهن ۾ ٿڇ اع نتان ين ڪر ري 

لان جن هجي ۽ آرهائکي هٿ ساڻ کڀر ڪڍڱو پو: 

هٿن جي مدد سان ٿج ڪَيئن نڀوڙجي 
ٰ 1-ڊڀڪري منهن راري ڪنهڻ برڻي یا يوتل ۽ اڻجي ڍڪڻ کي صايڻ ۽ صاف پاڻيُ فريعي چڱي ربت 


7" 


سجان ڪري ٻي لنکي سڪڻ لاِ لس پر رکو استعمال ڪرڻ کا اڳ. ان پر ٽهڪندڙ پاڻي وجير 


هچي. اهو پاڻي برڻي يا برتل پر ڪجھ مئٿن تائين رهڻ 


'هٿ چڱي ريت صاف ڪرپو 
ويهي رهو. پنهنچي ثع نڀوڙڻ 
ٿي سسپر کاڻ ڪر رٺو ۽ | 


/ ڏننڊين ڏانهن هجي 
حصي .داتري. جي ٻوئجن 
ٿڀوڙپو کر نانري جي جن 

أ ڊڀائڻ ۽ پو, آڱريڻ کي 

أ َ‫ 


) چس چوڌاري 
اپندر پر مشق کانڀو, اد 
ٻار گهر پيلنڊر هجي انهن رت 4 
پنهنجو گڀر ڪڍو. (جيضو مائيو ارهاتجي تج با. ٿي 
آهي پا ند جيڪڏهن اوهين پنهنجي ڪم تي < |ٍ 
) پر چي سچر ڏينهن ردان کان پري رهڻ تائين اش 
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کي ڪهڙي ريت محفرظ ٫‏ 
سا بت 
ير رن مام ڪڊ لا استعمال ني 
7" پري نين لاڌي جا تي رکو. اهو گر 57 


وري کر جوابڻد ٽاٽر ر 


کر هي ٿيشي سي ڪَنهن برتي' 
ويندو. اتڪري پا 


برعرد ٿڀ کار ٿي 


ڀار کي پيارڻ لا گير محفوظ ڪرڻ تن چاهيندي 
نھن کي ٽربر ڪر چاهيندي هي ت جبنن سندس 
چپٽڻ ت هو پنهنجڊو ڪه کير ڪڍي شر ڪَري رهي 
چي ضرورت ناهي 
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نر فيرتز ٿا نرات عحر 


عار ڳڻلتيون نالوا نام چين ٿڇ پار لا ٻوڙيي ٺاهي يا اهر کير جگ نمي 
تمامر گهاپوڻ شورتون اهر سوينديوڻ آاهڻ نڌ ڀارلاءِ سلدن گبر اي رو اهر 
۽ مسلا اصورت ۾ فلط آهي انهن هورٽڻ ڄي ٿج ب سندن ٻار لا قالبي هوندي آهي. ي ‏ . =" ”اغام 
1 ساسب غوراڪ ر هرندي آهي. ٰ: 
اوهاتچي ارهن ۾ تپار ٿيند( گپر چي ملدار چو دارو مدار لن ڳاله اتي آهي ‏ 
مرو گيراٹر چرسي. ٻار چيٽري گهڅي ڊبر ناتين گبر ڌائيندو. رھ لونر, خر 
هڪ رز پنهنجي ٿع يدراڻ ٻار کي برنل جو گير ڏيندپوڻ ‏ پو, اوهانگي -شرا 
زتي آهي 
ڪجھ ڏينهن نائين اينن لڳندو آهي د ڄڻ ٻارِ هر وقت ٿج پيٽڻ چاهي ٿر بار رو 


جيڪڏهن ارهاز کيس هڪدر ٿج پيارپٹد ڀرن ك لرهانجي اُرههن پر ٺهندڙ گمر جر ہ 


ڏينهن ر امان هي د ٻار ٻپهر لن ٿي وڃي رات جو گجر پيارڻ 


۾ مدہ مي ٹي جيڪر بپ اِها ڳالھ ڪري ت آرهاڻجي اُرهڻ ۾ ڪافي كِ 


ڪرييو بيو ڀل اُها صحت ڪارڪن ئي ڇر ات هجي. 


4 ڇن فن کا راڌيڪ آرهن کي کير نپار ڪرڻ لا پريل محسرس ت ٿپڻ گهرچي. ڪا عبورت پار کي حر ٤‏ 
بسار ڇر پار مسڪن آهي 1 ا - 
نجاڪوسر ناليرن ٿڇ اراٽيندي کيس پنهنجا ره وٽررئي گهت پريل محسوس ٿيندا نبا آرھ 

جيڪڏهن ار چڱي ريت جيترر را رھ شيار ڪندا 


يم ٻار کي ڪاقي مقدار پر گڀر حاصل ٿي رهير آهي. جيڪڏهن 
# سننن چس ٺيڪ طرياقي سان وڎي ريو آهي ۽ هر رش ۽ تندرست نظ 
هو چريهن ڪلاڪن پر جھ یا ان کا 


ان يا ڇڍي غراب ڪري ٿر اِھا ڳالھ عابر طور تي پار جي پتجن ڏينهن جي ک 

سگهچي ٿي جڏهن هو باقاعدگي؛ سان پياب ۽ ڪاڪرس ڪر ل 
نن ت ماڌ ڄي ڻڇ ٻُيڻ قسمن جي کيرن کاڻ مختلف نظر اپندي هي انڪ 
عوئدي آهي ت سا؛ جي ثج ٺيڪ تاهي پر حقيلت اها آهي ت ما جر 


ا*چا مسلا 
پا اندر دٻيل اونڌي ڏنڊي 


لکياٽي قائسرا, پنهنچي تج ڀياري سگهنريون انجر _بب اهو آهيُ 
۾ اد چرسي ٿر ارهانگي پنهنجي حل درران پنهنجي نتدبن کي 
چي ضرورت ناهي. 


5ي 


0 ندرا ڪري هررت کي سولاتي ان انب 4 ً /7 


7 گهرٽين اد هر ڪهڙي ريت آرھ جر ٫‏ 


ين اي رتي اي با ڙن تيآ ت جنهن آرم 
ري له ۽ کا اهي اي ت ان نار ت۾ 


سور مسر ڪرڀر اد هٿ چي سده سان 
چي مد سان ٻار کي اهر گر پيار 
رچ گهرجچي 


جگ 


. نن جي سوج جو مسئلو هي اها ڇ 


بند ناليون. ارهن جي سوجچ 


ڪري پند ٿي وئي آهي. جڎڏهن آرھ جي ڪَنهن حصي ۾ 
سگهي ٿي اها ڳالھ ار آهي ٻار کي ٿج 


ت ڻڻي. ما جي ٿج لن حالت 


بند ٽالين ۽ آرهن جي سوڄ جو علاج 
لزان کان اڳ گرم آلا ڪٻزا پنهنجي ڏکندڙ أرهن تي رکو 

ٿج لارائڻ جاري رکو. خاصس طور تي پنهنجي ڏکندڙ / 
سال چهلير آهي ‏ ڏس صفحو04) 
ري پنهنجي أره ۾ ٺهيل ڳنڊ کي آهتي سان مهٽير ان ريت جو اوهانجون آڱريون ڳنڊ کان ها 
پنڊ ڀالي؛ جي کلي پرڻ ۾ مده ملي ٿي. 
لن 0 لمرد نهديل ڪندبون رهر مت چيئڻ رد جي سمررن حصڻ سان کبر ردان ٿي ؟اه 


سگ ڌ پنهنڄي هت جي مدد سان پنهنجي ثج ڪنڊن پبالي ۾ ڪيو باگرم 
رين سا گڀر ران هلڻ گهرجي. 

آراير ڪربر 

آهي ‏ ڪلهن ارنانگي24 ڪلاڪن کان رڌيڪ بخار رهي ت پر ارهاناٹي 


ھر | 
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ٳي بوالئنيڪشن 
اي رهن ۾ سرچ چِرن علامٽرڻ مرجره هن ۽ 4ڌ ف 


پا اردانکي گهالم سور محنسوس ٿڻي فاڻ چر آرھ 


._ 


_ نئن 
يھ بس ۾ داغال ٿي سگهندا هجن د اوهاڻ کي ھ 8 
ڀاتي ڪلرڪسي سلجڻ 077 9111٤ا؟؛:1:؛2‏ ٻر رد ج 

جيڪڏھن لوفان کي سگهي 


هلائي 8350 معلول تيار ڪريو ۽ اهو مر 
دزائم هڪ ڀڇرو پنج ڏينهن ڪربر 

لڳائڻ ٿا, ڪر صاف ڪيڙو با آڱر ووتمت 
بارڪن سان لھ وچؤ پر اڄر ان 
ِهان جي ٿڄ يا پا کي ڪو نفان نہ 


95-595 لڪا 


جغڍ 


198 ي سرن 5, نرد بجر 


! خاص حالتون اهي ٻار ب ما جي ٿج ڌاني سگهن ٿا جنکي غاص ڌيان جي ضرورت هڄي 
َ‫" ٽٽڍو پار؛ جيڪڏهن ڪر تنڍو ٻارايتري ټي يي جر بن نم 


سگهي ت پي, اوهانکي پنهنجي هت ان پنهنجر کر ڏرهنڌو پوندو ۽ نهن 


مجسرس ڪري رهيو هچڄي َء 
نال چپ يا ڦاٽل نارون: اهڙڊ بار کي ثع ذائڻ جي خاس ت 1 


چر رڳر هڪ چپ ٿال هجي ند اڻ صورت پر آهراليڪ ط : 1 


دير تاڻين نڍ ڪندو ت پنهٿہي سر ثہ 
۾ ڪڍي چڄي ذريعي ڏير اهر عمل 34 ڪَلاڪن درراڻ گهت پر گيت نه پيرا ريو 
شپهري! چي آخري حصي پ. ٻار کي أ. 
گهڻن ڀاڱي ٻلدن کي ڄمڻ جي پهربن تن ڏينهن کان اڳ ن ٿيندي اُهي + 
جيڪڏهن ڄمار جي ڪنڊن پئي حصي پر ٻاز کي ساڻي ٿئي يا 
شڪڪار ڪر ٻار پنهنجي رتت کان گهٹر اڳ جمي با 


پر ليٽاير يا وري پار کي ڪنهن رشن ڪمري 


هابت اڄاَ وڌندي رهي ت امڪان رکي 
بيعاري ٿي پٺي آهي. اهڙي ٻار کي 


...“8 
لي دڃر : 9 جه لک 
ڇٽڻ 


ٿيندر آهي اه يتان ڪير ت ٻنهي ‏ (ټ=“ پل 
بث لاد ڪاقمي گير مرجرد آهي. 
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ته“ 


ڪڏهن اوهائجو ٻار بيمار هجي 
۽ بيڪڏهن اوهاتتجر ٻار بيمار هجي ت انکي ٿڇ ڌارلئڻ بند 2 ڪريو. ج .4 
لعل جاري گي ويٽشو د جلدي ڄاڪ ٿي سگهي ٿر َ 
۾ ڀازن کي دست ٿبڂ خاص طور ٿي غظرناڪ هي ان لا, اخ 
خاص سار سخڀال لاڙني آهي ڇاڪاڻ جر باڻياث جي کر 
۾ ڍڃڻ جي صورت پر ار کي هر هر ثج 


اريو انگانسرا, کيس نلڪ 
۾ جيڪڏهن پار لڀترو ڪمزور آهي ڇر هو پاڻ ٿج 3 ٌُ* ڪلت] 


ڪڍي پبارپر ٻار کي ڪَنهن صحت ڪارڪن 


۾ آلئي ٿڀ جي صورت ۾ ٻار کي ٿوري ٿوري ٿڇ هر هر 


جي مدڍ سا نمڪول پ پيارينديون رهو جيڪڏهن ِ 
جسر پر ڀاڻيات جي گوٽ. ڀار جي موت جو سبب بث 
۾ ڀار کي اسپتال رٺي وجڻ جي تر 


اسچنال ۾ رهي نشيون سگهو د هٿ 


جي مد 
چيئن اها لسيڻال پر ٻار کي چمچي جي مد٫‏ -ا 


ڇي مدد سان ٿج ڪيئن پيارجي ٬سڀ‏ كا 


آهي صاپڻ ۽ پاڻي سان ڌرتي وٺو 


پر گچر هي اهر ڀار جي رات ڀرسان ڪربد يا | 
اهو ٻار جي ڄِپن سان ڇهجي جيجڏهن ارمين ‏ )| 


اي سا ٻارجي مينين ڄپ ساد 1 / 
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نر اگ يخر داذتي 


جڏهن ما٫ُ‏ بيمار هجي 
جيڪڏهن ڪا ما٬ِّ‏ پيمار هجي اد ب کيس پنهنجي پار کي تڙ تڪڙ پر ٻي ڪا خرراڪ ڌيغ بدرار 
| پنھڻجي ئي ٿج بارڻ گهرجي. جيڪڏهن هو اينن ڪري سگهي د ان کان بهتر بي 
! | جيڪڏھن مار کي تير يخار آهي ۽ کيس تمابر گهڻو پگهر اچي رهيو آهي ت ممڪن آهي ت سندس هن ۾ 
ڻج گهٽ ٺهي رهي هجي ان کاڻ بچڻ لا هيٺيان ڪَر ڪَريو؛ِ 
تمابر گهڅو مشروپ پيلو 
اھ ٻار کي پنهنجي ٿج تاراتيندبون رهو 


ليٺي ٻار کي ٿڇ پياريو | ڏسو صفحو(10 


3ا٬ڊ‏ بي 


اھ هٿڻ جي مدد ساڻ پنهٽجي ٿڇ ڪڍر جيڪَڏهن ضرورت هجي ت ڪو ٻيو ارهانجي 


» يدب |٣‏ 
ڪاي بساري جهڙرڪ ارهان جيڪڏهن پنهڻجي ٻار کي ڪنهن پ اڻيڪشن کاڻ پچائڻ چاهيوڻ ٿيرن ت ٻار با پنهٽجي اُرهنِ 
نل ناڊڊاد با خار ڇڍڻ کان اڳ پنهنجا هٺ صابڂ ۽ ڀاڻي سان چڱي ريت ڌرئي وڌو 

ٿي ڀري تد انچر هڪدر اڀ ڪه : ٹي سان چڱي صشصٍ 

غلاج ڪرايو ت چين اها جڏهن ما. کي دوائن جي ضرورت هج ي 

ناي پاز کي د لڳي | گهڻي ڀاڱي دزائرن ٿورڙي مغدار و ئي ما٫ِ‏ جي ٿج تاڻبن پهچن ٿيون انڪري اهي درائرن ٻار کي ڪو ننصاز 


ڌيڪ نتعانڪار ڳالھ اها آهي ت يس ما جي ٿج ڏج 


ٿڻپون رسائين عامر طور تي پا 
ڪجه دوائن جا ڌيلي اثر ٿين ٿا 


ج ڪڏهن ڪا صحت ڪارڪن ارهاڻ کي درا واپرائڻ جو مشورو ڏٺي ڻ كڀس ياد ڏياريو ت ارهاڻ ٻار کي ڻج 


توجا 


يع ري/اييز ۽ ٿم درا 


ايج آ, ري /ليڊز اُهي ت کيس پنهتجي بار کي 
فيصلر لازمي طور تي ڪرڻو ڀوندر. اهر فيصلر ڪرڻ ۽ ٻار کي غوراڪ فراهمر 
.ڄاڻ لا ڏسو پاپ ,ايڊڑ, 
هن ڪا عورت ڳورهاري ٿي پڻي يا ٻيو ٻار ڄڻي 
جڏهن ٻار کي ٿڇ ڌارائيندڙ ڪا ما ڳورهاري ٿي 3 
هو؛ پنهٽجي پار کي ٿج ڌارائڻ جو سلسلو جاري 
رگي سگهي ٿي. جيتن ت ٻار کي ٿج ڏيڻ ۽ حمل 
سڄپ عزرت جي وانائي جو وڏو حصو خرچ 
ايو وڃي اٽڪري ما کي بهٽر خوراڪ 

چهجي متدار پر ولپرائڻ گهرجي. 


جڏهن لرهان ڳورداري هجر ت انهڻن 
ڏينهڻ پر ڀار کي پنهنجي ٿڇ ڀيارڻ ۾ 
ڪو عرع ٺاهي 
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ٻر ارنين صحت ڪارڪن آمبر د رڳز ٿج پيارڻ باب ي 
ار يي ڄا ۽ مه جي ضرورت مورئدي آهي غورتن کي ني بي کي اي گي 
پهن بهيتؿ دوران ساد جي ٿج كانسسوا, ٻي ڪا خر « نئي نڪ 
ي فجي. ورتن کي اهر ٻٽلبو اد ٻئي قسر * أُڀنق ۽ 
ي 


بي غورالظ ٻار کي تلفسان رساي سگهي ٿر 
پارگي ٿج ڏيندڙ عورتن جي مدد ڪريو 4 1 ج 


رن ۾ آفر لدنماد پندا ڪربر د سندن رهن ۾ ڪاز 


رنڊ ڇو هڪ ما ما چي مداد ڪري. ڪرشش ڪريو يا هد 
1 4 ي تين ڄ 
پر ينڌ ماترن چم هڪ ٹررڀ جڙي سگهي ڪنهن اهڑي عورت كر ٤‏ ڪ 
ني انف چرمتاسب تجربر هچي ۽ جنهڻ جا ٻار چڱي ريت تڀجي رهبا هي 
آفر ڄاڻڻ جي ڪش ڪريو ت اوهانجر صحت مرڪز. ٿم ٣‏ 


جي پنهتجائپ ڀري ماحول ۾ ڪهڙي ريت مدد ڪري سگ 


گهي ٿو 
تار کي سيکاري ت هو ڀار کي چم جي. 


هن باب مر 


ِ" 1۱20 
أ ماهواري؛جر خاتمر سن پاس 


پنهتجي صحت جو خيال ڪيئن رکجي 
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وڌيڪ هوندو آهي اهو درست آهي ت 
ٿين پر ٿتي اهر ٿر چر چبار رڌڻ 
ديد ٿي وينديون آهن يا انهن جر 
”چيڪي تيديليرن اچن پيرن تن جي ڪري ڪٽنب جا ترجران رد بهضر 
3انيڪر ٿي رهبا آهن انڪري تما گهڻي رڏي ڄار رارا ماڻهر پنهنجي 
ڀڄ تاز سنڀال پنينجي سر ڪرٿي ٿي پري نا زري هر پنهنجي ٻلرن 
ڃتب یا علائقي تي يار محمسوس فن ٿا جتي رڏي ڄمار رارن جو 


سان اؽ قصر ڄا مسئلا پش اچؿ جر جوگم رڌپڪ هوندو آهي. ائجو 

جي ڄار مردڻ کاڻ وڌيڪ هوندي آهي ۽ هو اڪثر پوڙهائپ جا ڏينھن 

نهن ڪري ڪناب جي هن باب پر اهر ٻڌايو ويندو ت وڏي ڄمار 

ريت رگن. هو انهن عام بيمارين جو علاج ڪهڙي ريت 

۾ نهن ڏکين حالعن کي ڪهڙي ريت بهخر بڻاڻي 
آهن 
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کيڻ ماهواري اچڻ لڪل بنَد ٹي ريندي آمي 


ڻجي ما اھر نشاڻين ماڻ هڪ اها آهي ۾ 
ماهواري؛ جو - 0 الن جي عرصي ۾ پڪ آهتي پ بند ثم 
خات 8 گهڻي ڀاڱي عررتن پر اها تبديلي 45 کان ايندي آهي 
علامندون+ 
يا *« ارهاتجي ماهواري 
معمول کا وڌيڪ رت اڄي سگهي ٿو 
عروع ٿي سگهي ٿي 
۾ ڪڏهن ڪڏهن ارچتر 
پڻ چو ويندو آهي) لتجي ڪري دا 
پر ٹرمي ۽ رطريت گهٽ ٿي ويندي هي ۽ فرج پهرڪن 


ان جي ڇمار دوراٽ 


واري نظانر ۾ تبديلي اچي وڃي ٿن. مافواري مند تي 


رري ڪجه مهيئن لا, لوهاتجي 


لرمانگي تمابر گهڻي گرمي لڳي سگهي ٿي يا يگئ. اچي. سگهي ٿر انگي 


ات جو ننڊ مان اک پڻ کلي 


گربر لهروڻنڊ 


هاڻجي فرح 
هارهاتجا اُڌما ۽ اعاس جلدي شبّديل ٿي وبندا آهن 


اي علامترن لنڪري پندا ٿپندين هن جو عورتت چزن بيعي ڍاڻيو بينا ٺاهڻ پند ڪري ٺبريون آهن 
هارمرن تيار ڪَري رهير هرند 


- ۽ سندس جس, اڳي جي ڀيٽ پر ايسٿروجن ۽ پروجسترون 
سندس سر گهٽ ايستروجن جو عادي ٿي وبندو. آهي علامتون تر ٿي وبنديون 
ڪتهن عورت جي پنهنجي ماهواري ختر ٿيئ ٿي ٳماسڻ جو تعلق ان ڳالهھ تي آهي ت هو' پنهنجي جسم 
پر تبديلبن کان ڪهڙي ريت مناثر ٿئي ٿي انچر انحصار ان ڳالهھ اتي ب آهي ت معاشرو عورنن بابت ڪهز 


ٿو ڪري. اِهو ممڪن آهي ت آ٫‏ 


قسر جا خيال ٿو رکي ۽ ڄمار جي شورن سان ڪهڙو و 
سڪرڻ ملي ت هاڻ گپس هر مهيتي ماهولري ت ليندي پر هو“ اهر سوچي اداس ٿي سگهي ٿي ‏ 


ليلادن ڄِمندو 


علانترن پندا ٿيون آهن جيڪي ارهانگي ايذائي رهيون اُهن ت 


ار گهڻي گرر پا معالحي 
ولري غوراڪ پا مشروب کان. 
پرهيز ڪرپو. آھي. شيون 
سر ۾ر گرمر لهرون ڀندا 
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. 
داتين دواٽوت ليراني سي ٿي ت جيتن ٻَو 


رهير آهي یا ت اڻکي . متبادل هارسون جو دا 


ڪمزور هڏين جا مسئلا وڌائي سنگين ڪري ڇڏيندو آهي 


ايو ت لوهاتچو رويو ۽ احاس تڪزا تبديل ٿي سگهن ٿا 


مدد ملي سگهي ٿي. 
ٌ٬‏ 


95-995 لڪا 


۾ تيدپلبون ابنديون آهن 
٣ال‏ ڪينن کر ررت او انڻ؛ جڏهن نهن غررت جي ڄمار رڏي ٿي 777 
يو الخ :نئيت سا پرهير خرراڪ جي شردرت پوندي 
* بي لسن جي عرزآڪ جي ضردرت ب رڌي ريندي آهي 

ابسٽروجن نڀار ڪري رهپو هرندو آهي تنڊنڪري کيس اهڙي 


' ابتروجن رلپ هوندو اُهي جهڙرڪ سرپابين. داليون 


.1 گڏ ساپ لوس ث رھنديرن آهن تنهنڪري اهڙي خوراڪ ولپرانڻ ڃم 
ھا -اازؤڑاأؤؤَ-ََ----- 


ڪنلٽير جر مقار وڌيڪ هجي 


سي صخت لا جراڪ 10 
ھ99 ڪڙهن ڪڏهن وڏي ڄمار جي ماڻهڻ کي اهر محسرس ٿ 
هو نر اچي جهترو پهرين هرندو هو ذاقي ۽ سونگهڻ جي سا 71 
ٿر جنهن جي ڪري کاڏي پر اڳي جهڙر مزر نٿو رهي يا وري ڄما 7 


پندس پيٽ ڀرجي چڪر آهي پر اٿڄر مطلب اهر 


پئ: جيئن جيتن ڪنهن ماڻهو جي ڄمار رڏي 2 


لڳي ٿر انگانسرا, ڪجه پرڙها ۽ پرڙهيرن ان ڊډپ رگهي يا 


باقاعدگيُ سان ورزش ڪرڻ: د 
جي ڪمن ڪارين جهڙرڪ هلڻ ڦرڻ 
سان گيڏڻ باڙار وڃڻ, رڌ ڀڄا: ڪرٽ ۽ 


ولمڀره جي ڪري عورت جي جس جا َ 

لير بطبروظ رهن ٿا ۽ سندس نڌ سباهنا 

حعفيظ رهن ٿا باقائدگي؛ ساڻ رش ۾“ 
ڪٽا 4 


وزڻ قاپو ۾ رکڻ ۽ دل جڄي مرضن جي ده 
ملف لي ٿي. غّْ 
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يرم اد 
ري دٻوڙفر ناڻه گهځي ڀاڱڻي بتمار ٿتي 
ايپر اها ڳالھ مڪمل طور اي درست 


ِ- 
با ساذ ڪر تعلق ناي 
ٽوائو ۽ نوٻتو رهڻ؛ جيڪڏهن 


بيتاري ٿڀڈ ۽ اتجر علاج ڪرادڻ 


بيرت تاڙي تراني ۽ تربٹي رهندي ت 
يت ۽ خوش ب رهي سگهي ٿي ڪا 


بصروفيت ڳولبجڻ جي ڪرشش ڪربو. ڪنهن گ 


اي ۾ شامل ٿير يا پنهنجي علائفي جي ڪنهن تري 


ٰ ڪر ڪرير. علائقي پر بهٽر سهواَن جي قراهمي؛ لا, ڪَ ٴ 1 


ٿم هيٺ ڪپنيا بلڪ جو هڪ مشال ڏتي ٿو, 


! .جج 


لب ريئرا ڪپنيا جي هڪ ڳوٺڙي ڪندارا پر ڪاڻي جي پرک ڪري ٿي ڪينا ۾ 


ان ننڦپر جي سيمپر جي حيٿيت سان هو؛/100 ۽ ۾ هاريا 
ايريا تي ٺهيل ڪاني جي هڪ ڪارخاني کان 
وايا خاني ار ڪرڻ لا, جيڪو ڪيمباني پا 


سان انهن هارياڻين جرن ڍڳبرن 


زتوي لونيس سان ڳالهائڻ راسطي لچڻ لڳوڻ کين هاڻ پتو لڳو ت #ريا 


هاچيڪار ثاپت ٹي رهيو آهي هنن نيصلر ڪير ت ضلعي آقيسرن ٹي دبا: وجهجي ت 
ال ٿيل ڪيميڪل دريا ۾ رچهڻ کان 


ڪين لرنيس جو سفائين چرڻ هوندو هو 


ټټن کي ره سندڻ عادتن کان رلقف ڪبر جن رگهي درپا جي بچڑي؛ ۾ رهندڙ سخاٹر ٿن رها هئا 


پڀاڻ جن مشينرن صاف تي ڪيرن يا دريا تي ڪيڙا ٿتي ڌونائرن د در 


ار ٻقڄي ٿي ربر لرئپس جو چرڻ هر . اسانگي سڀ کان اڳ پٺهٽجر پا 1ميرار بڅچڻ گهرجي. 
حقن جي گهر ڪري سگهرن 

.وورل رومپنز سپنبٽيشن. نائي هڪ نتظيير قاتم هئي هاڻ جڏهن ب ربا جر پاڻي 
وپنڊو اُهي ت لونيس گهٹ پر گلپٽ هڪ سٺو عمورتن جوبندوبست ڪري رڻندي آهي 
مسئلي کان کبن رقف ري سگهن دريا جر خيال رکڻ سان گڏوگڈ ٿڻ گروپ 
حڪومت اُهي سمورا شرامي گره پنهنجي تحربل پر وٺي جيڪي ماڻھن جي 


رس ٺاهي هو پنهنجي ساغٻڑين کي ٻڌاتيندي آهي ت يڪ سان هتي ڪي ِ 
يو لساڻ جا سئلا عل ڪرڻ لا, خدا پا ت زمين تي ل ايندو حڪرست کي 
پلنهنجهي سر ني پنهنجا سسنلا حل عھربي سگهرن ٿا ۔ 


تت 


. ڃه زرردن لا سن ڀانن چجر مظلپ شادي؟ جي جنسي گهر م 


”يا *= م 2 : 1 / 
جنسي ناتا عررتر سن يلس له تي ني تاماملن پر وڌيڪ دل سي 7 

ءل ين ڳررماري ٿبڻ جر ٽڪر ڌ هرندر آهي. نه مان ڪاب صو 

لي رانگر پنهنجائپ ۽ پيار جي ضرورت ٿئي ٿي 

راڊ اي ټنس پََز ۾ ايندڙ تيدبز 
يه چيئن جيشن عورت جي ڄمار وڏي ٿي. ُ‫ متس ڇر 
ئي آقير لو چني سگهجي تا کي پڻ متاثر ڪري سگهن ٿيون؛ 
ها مرڪ ين »۽ "سي اي عران گي پرجرش ٿيڻ ۾ دبر لڳي نمر 
6 يتا نئ لي 9 نن نيل يران يجن برجرائ 
تاو تکي تائي سگهي سندس فرج وڌيڪ خشڪ ٿي سگهي ٿو. جنهن جي ڪري جتسي نعلق 
9 ٿو پا کيس فرع پا پيشاپ جي نظامر پر اتليشڪن ٿيڻ جو رڌيڪ 
!1 أ ڇا ڪرڻ گهرجيَ 

ات = . ڪرشش ڪرير ت جسي تعلق کا اڳ وڌيڪ وقت گڏ گذاريو ت جينن : 
اڊ ۾ ليڪ ۾هو الاڻِ پندا ڪري سگهي. چتسي ميلاپ دڍران ٿڪ نباتياتي تيل٬نڱ‏ 


يڻ جر تيل يا پيا مڅپا مادا جڊڙرڪ لطقي ڪش (اسپرسي سائيد/ اس ہ 

1 له 1 

الد جيڪڏهن ڪنڊور استعمال ڪربر ٿيون ت پو, 

ٿا لنڌا تبلا لنخضال = ڪرير تپل ڪتڊدر کي ڪزرر ڪندر ۽ اهر ٿاتي سگبي ٿر 

8 جڪڏهن لوهانجي ساڻي؛کي پنهتجر عضرو سخت رکڻ بر ڏکياني محسوس ٿي 
ؼاٿڻ جي ڪرشش ڪرير ت هو ڇا ٿر چاهي. کيس ڇهو, ممڪن آهي ت ان ريت «, 

* شاب چي مسڻلن کان بچڻ لا, جنسي ميلاپ کان اڳ فرج کي ختڪ ڪِ 


سي سيلپ کان پو, جيشرو جلدي ممڪن هجي پيشاب ڪرير 


پا کي جنسي ميلاپ ذريعي پکڑجندڙ 

بڪمارين ۽ حمل کان محفوظ رکو 
ناي هڪ سال جر رصو ت گذري وڄي. اوهان جي ڳورهاري ٿيڻ ج٫‏ 
افرتصي دورآن ڪٽنبي رٿا بندي جو ڪو طريقو چا 


09118000967 


پوڑهالپ پا رڏي ڄار 4125 


زاردي بناراڄي غزرقت سي صھت جا ڪمھ. سپ کان ر٤يڪ‏ ما نستلا با ني ڀا آهي ى 
_ بل يز يي جي تيمازين دل جي مرضن دل جي دوري دارتي ير جي ڀاري ٫‏ بر | اي ڄماز ۽ 
راي سيب تنگن تي زغم ڊ ٽنڊ ن اچ لاء جني ڪر ڊاڪٽر ت هجي يا خمرمي ظب جو ڪر پيو 
يي سو منن پيشابڻ بابت چا لا, ڏسو صفحو70 

ٽ ‏ انيميا/ 
اڻهن جي با 
نناد گيشن ماڻهن جي اجب رت ڄي رت رڳو توجران غررتن جو مسئلو آهي پر وي ڄمار 
بر يرين ي رراتوڻ ان مسفي جي ور چڙهیل هرنديرن آهن. گهشر ڪري. 


ٴټڻ سيپ اَڻ يابت وڌيڪ ڄاڻ لا, ڏس صفحوتل)) 
تار گهڻو رت اچڻ يا مهيٺي جي وچ پر رت اچڻ 
۾ کاز50سالن جي ڄمار دورلڻ تمام گهڻين عوراتڻ جي ماهراري؛ واري 
نظام ۾ر تبديلي ايندي آهي ڪَن کي گهٹر رت اڄڻ لڳندو آهي پا 


ندن ماادراري رڌيڪ عرصر جاري رهندي آهي. جيڪڏهن رڌيڪ 


اڻپرري خرراڪ يا رڌيڪ 


متدار پر رت اچي يا رت گهڅن ڏينهن تائين جاري رهي ت ان اڻ 
قا شي سگهي ٿي 
«_ همارمون ۾ تيديلي 
۾ _پچينائي؛ پر رسرلي |قائمراننڍبا پوليس 
علاج: 
« _ روڙاڻر اهڑي وراڪ واڀراير جنهن پر فولاد وڌيڪ هجي يا وري 
آترڻ جي گرري راپرايو 
. _ ڊوڙاڻو هڪ پيرد10 ملي گرام ميڊاڪسي پروجسٽرون ايسي ٿيٽ 
آهڻ ڏينهڻ تائڀن رلپراير جيڪڏهن ڏهن ڏينهن گاتپز, ب رت لڄڻ پند 
ٹ ٿئي ت رڌيڪ ڏهڻ ڏينهن تائين ساڳي درا استعمال ڪربر جيڪڏهن 
ارهانگي اجان تائبن ب رت اچي رهيو هجي ت ڪنهڻن صحت ڪارڪن 


رت اڄڻ مهيني جي وچ پر رت اچڻ يا سن ياس جي ٻارهن مهبدن پا 
رٹ اچڻ جي صورت پر ڪنهن حصحت ڪارڪن سان ملڻ جي ڪوشٿش 
کي پچيدائي؟ جي اندر کان صفاتي ڪرڻ جي ضرورت ڀرندي پا 
خون لييارتري اُماٹيرن بونديون اد جيلن تجزتي ۽ معاتني مان پتر 


۽ وڌيڪ ماھواري اچي رهي اُهي ت ڏسو ياب ڪندسر ۽ 
ڳنڍهن وانگر ٿينديون آهن. رهن جرن گهغي ڀاڱي ڳننڍيون 
عملامت ٿي سگهن ٿهون | ڏسو صفحو36 


طريقو اهو آهي د پنهنجي أرهن جو پنهنجي || 


5 


أٰ 
أ 


اي سموريرن 
انشانپرڻ ٻين /يمارين جي 
ڪري پ ظافر ٹي سگهن 
رن رڌيڪ چلڅ لا ڏسو 

ڪر ڊاڪٽر 2 هڄجي 
پا َي چو ڪر پير شابر 
ڪتاب 


ها بله پرپٽم 


<_- 
ہ 
1 سپ 
: لي أ 
يڻ ۾ گهتقاتي 1۱70 


سي صعت لا خوراڪ 161 


7" 


| خطرناڪ ٻلڊ پريشر جون نشانيڃون 


پر يون آ/ بنشٽر / #»ر 


ها, بلم پريشر 
ير يلان سئلا پا ڪڊ ڳهي 2 3 لان اسمابهدنڊ گڏائي جا مرض ۽ بتي 


7 


هر هراتبئي پر سور 
ها رقيقغ 

ڪن ۾ گهنٽي ٫ڄڻ‏ 
جپڪجڏهن لوهين ڪنڊن ب سيب جي 
ري صحت ڪارظن رٽ رچر ت رشن 
ڪري پنهنر بلد پزيٽر پڻ چڪاس 


ڪرائي رئ 
ها. پڊ پريشر چون شروعات پر علامتون ظاهر ت ٿيندبون 
ظاهر ٿيڻ کان اڳيني بلڊ پرپٽر گهڻائڻ گهرجي. جن ماڻهن جو ون ضرورت 


کين ها بل پريشر رهڻ جو لتديشر آهي. ت کجن 


| هي يا جن جي غيال ۾ 


أ باقاعدگي/سان ڇڪاس ڪرائيندا رهن 


| علاج ۽ بچاءُ 

روزانو ٿوري گهڅي ررزش ڪرير 

جيڪڏهڻ ارهائجر ٫ڑن‏ وڌيڪ آهي ت رزڻ گهٽاپيو 

ھ اهڑي غوراڪ کلن پرهيز ڪريو جنهن پر څڀ. نشاستي ۽ لوخ جر سند 

شاڪ رلپرائڻ کان پرهيز ڪريو 

جيڪڏهن اوهاڻِجو بل پريٽر تمامر گهٹر رهي ٿو ت ممڪن آهي ت اوهانکي درائرن است 
پڀشاب ۽ ڪاڪوس ڪرڻ پر ڏکيائي 

وڏي مار جي اڪتر عررڻن کي ارادي کانسرا, پيشاب وهڻ يا ڪاڪرس ڪرڻة 
رهندي آهي اهر پ ممڪن آهي ت هو ان ڏس پر ڪنهن ساڻ خاص طرر تي ڪنهن مرد ڊاڪتر سان 
لڇ محسوس نديون ههن. تنهڻڪري هر لڪيلي سر تي ان ٻيڙا کي ڀرڳپنديون ٿيون رهن 
ڳؼتاپ ڄا لڪٽر مسئلا. فرج جي اندزين ڏونترن جي ڪمزوري: جي ڪري پندا ٿبندا آهن .ڪت 
جي مشق. سان اهي ڌرنٽرا مضبوط ڪرڻ پر مدد ملي ٿي. انگاترا, ڪاڪرس ڪر انا 
لچڻ تي زور لڳائيندي ورت پنهنجون بپ آڱربوڻ پنهنجبي ٿُرج ۾ دجهي پرسي 


ائي جي شڪائځ 


ڳالياڻ ۾ 


پيٹ اچي سگهن ٿي چر ڄمار راڊ سان 
ڪر جي رنتاز سست ٿي وپندي آهي ان سلسلي پر تحار گهڪ م مه“ 
ڌر اڻ چڻپل شي جي ماني يا سيريون) کادڻ ۽ ڀافاندگي“ سان ٫رزش‏ ڪځ٫0‏ نا 


ڪري پر 

پيڏهن ڪڏهن اپٽڻ ٿيندر آهي چر ورت جي چنا , 
يدالن جيڪي بچيدائي؟ سرگهو ڪري رکندا آمر بچ 
5 داي یا تنڊڊ حا. ري جي نهن جي رچ پر چپتر 
پر تي گي ٿر ت جڏهن عورت ڪاڪرس ڪري. کنگپي هر 
پتائي ارج اڻ ٻاهر نڪري پري 

اي اڪرةاجن ڪات غار طرر تي رٹم مهل ڪر تنم 
بر تي ان وقت ٿي سگهي ٿي جڎهن عورت جا تمار گهڻا ٻار جي 
ٿر اران رت ب ٿي سگهي ٿر جڏهن عورت وپعر مهل. مقرر رن کا 
زيا ناڻي رفيره ڳورهاري' جي پيٽ کي ٻاهران اد 
تلف رڌي سگهي ٿي انجرن آڪٽر علاسترڻ سن ياس کائين ظاهم ٿيندب 
رتا آهؽ : 
علامتونءَ 


“تا تر جن خاڄت محوس ٿئي یا پيشاب ڪرڻ ۾ ڌکيائي با پيشاب جا قزا با آزادي ۽ 
تمه لڳن -. بظلت 


چيلڊ جي ديشپڻ عصي پر سور رهي. 
بننن ترس ڪرير ت ڄڻ ڪا شي فرج کاڻ ٻاهر اچي رهي آهي 


* لي صورت ۾ر ملين سموربون علامتون خر ٿي وڃن 


اي مشق ٻڄبداني ۽ فرج جي چرڌاري ڏونئرا مضبوط ڪري .٫_گ‏ 


اٽير ڪرخ كانڀر, ب ڪر فاندر ند ٿي د ڪنهن 
عم اپند. (۱/ء۱0] ۱3 


9«)ڄي ضرورت هجي. اهر ڇلي 
ان مان ڪَر قاندر نئو ٿئي ت ممڪن آهي اد 


کي آپريشن جي ضر 


ر ڃا تا 


اويٽي قائن رگڻ لا رصر پغد. کي پنهنجي فرج پر اندر نائين رکو 


وي ھار وارين مورنن کاڻ پچبر ت هر ان مسالي جي عل 


جگ 


8 جتي مرندرلا ڊاڪفر ت فعر 


لننگن پر رت جون رڳون ڏُرھجڻ 


هي ري چرڌ لهي رڳرڻ آهز جيڪي رجه 


ڪوشش طرير ت وچ پر رٿي اچي ۽ نهن ٫ٹہ‏ 


لوهان ڇا پير لرهان جي دل جي سطح کان مٿپرا هجن تين 
جيترا ڀيرا ممڪن هجي اهر عمل ڪرير 

ھ چڏهڻ ٿوهان کي دير تاتين بيهڻو ڀري ت پنهنجي جا. تي ٻير ميڊ 
جي ڪرشش ڪرير 


۾ آڇڙي زيت نسو چر لوهلڻ جا ڀير ڪنهن ريڍ 
رڳڻ کي وڌيڪ ڦرڪجڻ کاڻ بڄائڻ لا 
لڄڪيدار پٹيرڻ پااهڙر ڪپڙر استعمال 


ٽل ت ھجي. پر آهي رات جو سمنڍ منڊل لاهي ڇنڻ گهرجن 
چيلھ جو سور 

وڏي چمار جي عورتن کي چيلھ پر سور جي 
شڪانت اڪٽر ڳرو بار کي هلڻ جي ڪري ٿيندي 


اي 


هيٺيان ڪر ڪرڻ اڪثر ڪاراتتا ثابت ر 

آهن, 

«_چيلڊ. جا ڏوتترا نضبرط ۽ سڏا رکئڻ جي. 
ڊڍڙايو ونزش ڪرير جيڪڏهن اُن ڏسمر 

چي ددزش ڪرڻ لاءِ غيردن جر ڪر 

ٳپ جوڙينشپوي اد اڻ پر لرهان کي مز 


جج 


پوڙهائپ با رڏي ڄمار = 128 


-..--صهص= 
8 بر نار ظرر تي ان جر فلاج مڪمل ور تي تو ٿي سگهي پر 


پر جي جنه حعصي پر سوز هجي. ان کي آرابر ڏي 

۽ ٿر پاٽ ر زد گر ڪري سود واري هن ٽي رکو اهر خيال رگر د ٿرهان جي چنڙي سڙي 
بر جي ڪب مريضن پر سيز واري جا جي چمڙي بي عس ٿي ويندي آهي. انهن جابن تي چهع ا 
اس ٿي ند ينو آهي! سنڌ جي ملڪي مالش ڪريو ۽ نهن کي چڪي سو رلڻ ٹريمي نهين گي حرڪت ۾ ٫‏ 

۽ سجن ڪا فلڪي درا واپرايو سنڌن پر سور لا اسهرين سڀ کا بهشر ڪر ڪر ٿي. تمامر گھ) 


هن هن پيرن نائين 000 گاڻ 1000 ملي گرام اسپرين خوراڪ کير يا ڀاٹُ 


آئي پر زوين 900010091 10) ب بهشر ڪر ڪر ٿي. اها ڏيتهن پر تن کان ڇه ڀير! ۱00 سٺي گرام 
جيڪڏهن اوهان جي ڪڻن ۽ زوڪات ٿين يا ارهان کي سولاڻي سان ڌڪ لڳر 

----س99 پر جيڪڏهن ٿوهاڻ کي قر . 

اڄيز ڦڪلہ راپرليو 

ير 

ڪزورهديون 


= پاس کان پو عورتن جر جسر تمامر ٿورڙي مقدار ۾ ايسٽروجن تپار ڪندوآهي 


8. اي ۽ معذوري‎ !'٤ 
3 ري شورك ڳورهاري  ٿي ۽ نتدرست‎ 
ٻازڊ ڄڻي. ڻي هپ مھ نت‎ ٌ ٣ ري لي‎ 
ين يا يڙ ند الب نئي سالهي ٿي هي ڪھ بدي‎ 
- گهي پا ارهين الٺ جي سهاري هلنديون هجر,‎ 
۾ ٻڏن پيٽ واندو آهي د جسر جو توازن بدلجي ويندو آهي. ڪڪجھ مورتون ٿن ڀا‎ 
تفر لن پڄائي سگهن ڦيرڻ ڪجه شورتن کي حمل ڊرران 3 ٬هيڙ ټڀ بچ ڃمبجي‎ 
سگهي ٿي‎ 
”۾ عل نورا اڪٽر عورنن کي قبضي' جي شڪائت ٿيندي هي ان مي‎ 
أ‎ 


جسر گهشي حرڪن 2 عفرو 


ٽن راري ڪرسي جي ضرورت پنجي ٿا 


ت پر اوهانگي .لنڊن جي عصفاڻي واري 


پروڱرار, تي عمل ڪرو پوندوت چيٽن وقت پوت ڪاڪرس صاف 
۾ سن آهي ت وڀر مهل ارهانکي وڀر ڄا سور محسوس د ٿين اڻ صم. 
ثڻ تي نظر رگر پيٽ جي لاھ چاڑھ کي ري جي سورن جي وچنين وت 
۾ لن کي سبنجڻ کاڻ بچائڻ ۽ پنهنجا عضرا مضبرط ڀنائڻ لا, جيتري ۾ 
ني ٺل ورزشن ڪريرن َ 


۾ عل ۽اوڀير باب رڌيڪ مابر ڄاڻ لا ڏسو صفحر 63 ِ 


ي سگهجي (ڏسو صفحو2؟1 أُ 
بر پنهنجي پيٽ جي شخل تبديل ۽ 


ٿن ري نگهوَسا فريي: صفحن 


تار فررت جي پيٽ پر معذوري واري عورت پنهٽجر پاڻکي ڪنهن حملي. تشدد يا ڏاڍاتي کان پچاته 
جي گهٽ صلاحيت رگي ٿي پر ڪجه اهڙا طريقا سو هن +ؽ ذريعي فهڙي فيرت پنڍٽاټر نڄار 
ري سگهي ٿي. بهشر اهر ٿيندو ت معذوري' وارين عورتن جي گررپ پر اڻهن حفاظتي طريقن جي 

ڪي ٫ڃي.‏ سفحو142 

۾ جيڪڏهن آرهين ڪنهن عوامي هڏ تي آهير ۽ ڪر لوهانکي تقصان رسائڻ با 

,2 پنهنجي پوري سگھ سان دانهن ڪربو 

ساڻ حملي ڪندڙ کي ڪرهت اچي. مثال طور مٿس ٽڪر يا ٽي 

چرپائپ جي اداڪاري ڪريو 1 

‫واري ڪرسي؛ سان مئس حملو ڪريو با پنهنجي رساتي پر موجود = اڄ 

ڪريو 7 

لوهانچي ڪٽئدب جر پاتي آهي ت ان بابت ڪٽتب جي اهڙي ٍ1 

نهن تي لوهائجو اعتماد هجي اهڙي صررتحال پر معذوري وارين. .1 1 

ؽڄي طور تي ڳالھ ٻولھ ڪرڻ ۾ ڪارائتي ٿي سگهي ٿي- _ 


معذوري؛رارين عورتن جي خاص سار سنڀال 
چن لا سمجهڻ ۽ سکڻ ڏکيو هوئدو اهي ذهني معذوري/ تن کي خاص سار سنڀال ۽ ڌياڻ جي 
نهن فرتن ۽ ڇرڪربن لا. پنهنجر حفاظت عڪرڻ گهٹر ڏگپر ۽ ڪڏهن ڪڏهن تا سمڪن هوندو 


پڻ چهڙر ورناًڌ ڪريبر جڎهن پ هن لا, محفرظ هجي. کپن ٻاهر نڪرڻ بازار 


5 


پهٽر زندگر“ جي جوڙ ِڪ لا, بعنرري راريؾ هورتن کي صحت تعار آراتوا ين نو 
جي سرقهن جي اشروزت هرندي آهي انهي تپون حاصل رن گا. پهيريور قندمر اهر آعر 
بڀن عرراؾ ساذ گڏچي گرزپ جوڙير وڃي گڏجي ارين آهر نل فري سگهران, 
بهتر پڻاتع لا معاشري پر ڪهيڙيرن تتبديليون آئي سگهجن ٿجرن 

ههيٽ ڪجه تجويزون ڏنسون رين آهن, 

۾ جيڪي عورٽرڻ پڙهي آلکي نٿپون سگهين اتن لا پڙهائي جا ڪلاس سرر ج ڪشم 

۾ رقمر جمع ڪرڻ جي ڪرش ڪريو اها رياج جي گهٿ شرح تي فرڪتي با ٿر 


ٽب 
۾ ان رقمر سان آمدئي وارز متصوير شروع ڪرو ت جيشن آهيين سڀٺي پنهنجي نآ أ# 
تير کر 9 1 
ات څتخ هڪ گررپ جوڙيو جيڪو سقاسي عملدارن کان گهھر ڪري ت 
واقيڪ ار پاڻي: جي راه اسڪرل ۽ صحت مرڪزڻ جو حصول انتهياڻي سولر بقاير رجي 
تجيڪ ۾ هڪ قائبرري قاتر ڪرڻ ۽ معذورين بابيت چا حاصال ڪرڻ پر صدد ڪي ٫رجي‏ 
اوهير ڇا 8 معورڻ لاءِ مددگار ٿڃؽؿ ۽ ساماڻ جو سولو حصول نو ريك 
ڪريي ند اهي هو 


گروپ گڻچي ڇا ڪري سگهي ٿو. لتجر قتدازو اٽ خط جي ٽڪري مان لڳاتي سگيجي ٿر جبڪو ليتامي 
آوهانجي ==_ معطوري؟ وارين عورتن لکيو هو. 


”آيرسٽيشن جي صورت پر متحد ٿي اسانکي پنھنجي نئين آندر ۽ قبمت جو احساس ٿير اسدگي 
ڳر ت لسين ڪَتن اهڙي نئي جو حصر آهيون جيڪا اهميت رکي ٿي آن اسان کي بننجي 
حڻ لاءِ متحد ٿيخ چو سوھو ڏتو 


8 معدوري:وارين عورتؾ کي سماجي سرگرمين پر شريڪ ڪرڊ 

5 اتاد ۽ مائٽن سا ملاقات ڪري گيڻ ان ڳالھ تي راضي ڪرڻ تا پارن کي بزدانڻ لا. هر #ڂ 

سولد چراخيهن جننن سا معڏدر پارڻ باابت مشبت تتصور اُڀري 

نهنن ڀا کي مالي طُور تي سگهارو ڀناتڻ جا طريقا ڳولهڻ ت جيٽن پنھنجي ميمپرن آ نن 

«اليزا معوري ۾ مدد ڏيندڙ ساساڻ ۽ ڦبٿن ولريون ڪرسيرن حاصل ڪري سگهجن 

05 نئان ټي ياه 2 وستيءَ امتاد سار گبت ران خيال سامهون ٿا 
آيسوسينشن کي پنهنجي لا. ۽ پنهنجي سر هلايون ٿيرن ۽ انير سرگرجم 

ان اتاد ملي ٿو لنجر فائدو اهر آهي ت معاشري پر معزوري؛واريز محن 

سٽو تاثر پندا ٿي رهپر آهي . 


ٰ(انگر پڇن غلائلن چون عورتون ۾ گڏجي آزاري'ان باملعہ ۽ ڪاراتي:“* 
نهنج مر آكالسرا, پنهنچي گهر ۾ وينهي رهڻ جي ضرددت "ال ٽي 


5 


خورائوڻ جن کي نعلم ري هجي 448 


عورت بڻجڻ جو عذاب 


باٿري پ. ما ج عيقيت جو ڪردار تعامر گهڻو اهم آهي پر بدقسمتي؟ سان عر ٬ت‏ گي حمل ڊوران سار ڌ 
ڪن ڪڏهن ت ڪاب سار سنڀال نئي ملي ٻي ڊي ايس ابڇ 19909 ع موجب. 83 سيڪڙو وي هي 


1-7 سا : 
.لڳ ڪا بي امداد ت ڏني وتي. عالمي صحت نتتظير وچپ 7 سيڪڙو ڳورهاري غور: جي رت بر 


.لو متدار مقرر ڪيل متدار کان تمامر گهڻو گهٽ هو ۽ منجهائن هڪ وڏي اڪٽربت ڳرٺاڻن علائشن ساڻ 
بملڻ رکندڙ هئي. ڳوٺاڻن علائقن پر نوي سيڪڙو ويبر گهرن ٿي غير تربيت ڀاقتا داين ذريعي ٿين ٿا بونيسيف جي 
(ولري رپورٽ موجب بلوچستان پر اها شرح 95 سيڪڙو آهي. بي احتباطي ۽ ڌيان 
بت تار گهڻي غراب ٿئي ٿي ۽ ان اڻڄاڻائي؛ جي کين 
ٻهنجي زندگي؛ ذرران حمل جي ڪنهن وڏي پيڄيدگي ڪري سوت جا جوكر هڪ جي پيٽ پر چاليپ ٿين ٿا جڏهن تد 
برقي يتا ملڪن پ اها شرح 36 ۽ 4 جي آهي. هر سال پنجوبه هزار عورتون ان ڪري اجل جي ُڪار ٿين ٿيون جڎهن ت 
ٽي لگ پنجهتر هزار کاڻ وڌيڪ عارضي يا مستقل بنيادن تي معذور ٿيو پون قس ٿيولا جهڙن مسملن سبب هو سماجي 


ڏيڻ سبب انهن عورتن جي 


ي قيمت ڄڪاڻڻي ٿي پري. پاڪستان پر ڪنهن عورت لا 


طور تي آڻوقندڙ بجيو وڃنِ ك 
تين عررٹن کي مرت ۽ معذوريکان بجچائي سگهجي ٿو پر اهر ڪيو نٿر وڃي موت کانپو, انهز 


ڀولڳو آهي ت اهڙا نري سيڪڙو ٻار جن جون ماٿرون ويبر دوراڻ يا ريب جي ڪجه عرصي کا 


هڪ سال اثدر موت جو کاج بڻجير وڃڻ پنهنجي گهر پر عررت سڀ ان 
رهائي جو اظهار نٿو ڪيو وڃي ڇاڪاڻ جر کيس معاشي بار تصرر ڪير ٿر زجي پهرين ڌي 
ويندو آهي. هو'؛ آتپوري خرراڪ 


يڪ محروبر 


هن قيائت ويندي آهي. هڪ ٻار طور کيس نظر انداز ڪيو 
جر ڪا ٿئي ٿي. کيس رڳو ٻار ڄهڻ ۽ پالڻ لاء برداشت ڪبر ويندر آهي هو ڄرپاتي مال جو 
سي ٿي. گڏوگڈ هو:ٻنين ر ڪر ڪار جي اضافي ذميواري پڻ سنڀالي ٿي 


پررفيسر صادن اين جمقري:جي مضحرن تان ررتل 


تت 


7٣ 
144 


چتي غورتت لا ڊاڪٽر ل هجي. 


باب 10 


هن باب ۾: 


آرامر ۽ ورزش 
باقاندگي؟ سان صحت جو معائڻو 
محلوظ جئي ناتا 
ڪٽنبي رٿا بندي 
حمل ۽ رڀر دوران بهتر سار سٽچال. 


5 


ٿو اڻ لا لسانگي هنن ڳالهين جو يال ركر پوندو؛ بهشر خوراڪ 
ٹ جرن خاص ضرورترن آن حواڻي ساڻ هڻ باب پر ڄاڻاپو ويو آهي ت عررت 
ٿارغ لاءِ ڪهڙا پا وٺي سگهن ٿا 

رت لاءِ سولي ث ٿيندي آهي جيتوڻيڪ هو؛ پنهنجي ڪٿنب ۽ معاشري جي 
رهي ٿي پر تمامر گهڻين عورتن کي خرد پنهتجي صحت جي ضر 
ڌر ڏکياتي سان تي ملي سگهن ٿا جيٽن تت عررتن کي اڪثر اها تعلير ڏئي 
رٿڻ جو پهربؾ خيال رکڻ گهرجي. انڪري وڻن پنهتجي ڪتتب جر خيالِ 
ني ذات لا ٿورڙر ٿي وقت ٻڄندو آهي اهو ب ٿيندو آهي ڃو ڪنئب جا 
رد سريراد ۽ ٻارن جي ضرورتن کي پورو ڪرٿ پر ئي خرچ ٿي ويند آهن 
جو علاع ڪرائڻ بدران جيڪڙهن اڳراٽ تي ڪي يا ورتا وڃن ت ماڻھر 
فوظظ رهي ٿو بيمارين جي روڪٽامر جي ڪَجھ ريتن تي عمل 
ئي وڏي رٹم جي. ڪج ريقا اهڙا آهڻ جن لاءِ شررعات ۾ 
ڪوشٽون ڪرڻيون پرنديرڻ يا ڪجه رف غرچ ڪرثي 
۽ علائقي واسين جي صحت بهتر رهندي. نتيجي طور هر 


مي 


پ7 


[ ريت 


72# نفافارن سشع 
رب ار ډاآ/ لسر 
بين ڪر نهار / #ر 


ارين سد 
رد آقان, اقاعي »را 
بر فورڙم ني ماي يا بعر 
رفهر اتر فيا هي گهنخ 


اي اير ات تر 


ٳ 
ڙ' 
َ 


ارس ضيان نافهن 

|. ريو يز فرنبر ټينفا غظ بير ربتري اي نر 
يي ۽ في نيفر ري فجن 

يڙ ري رب /نفند هو رپ سياقي ديار / بففرڊ ۽ 
يي مپٺڂي بيار هو نرام لا هي 

رقاب هُزر بي هر رقير؛ لاش ۾ اتعمال ٿيندڙ 

امان جي ند( سان نڪاڪرين ون پهجرن ۽ 


ڇيا ڏاقي 


ٻياريڻ کان تخقرل رفڅ زاببطي فحاڪر سن سينورن 
ين رهن چهر لن نربپانن پا لندين گال گليٺ ۾ 
گيڪ ريهن سيقرن جي قانتاي تي اش گر »ي 
يڀفذفن اهو نهن اهڑي غلل جي ڀرسان ٺاغايو 
پري يمان مالهر پاقي حاصل ندافم 
رون هر أڻ چا اي ٿاغمي جني پاڻي غيٺانهن. 
ڏاڻهن رفي رفير فجي 


555 


ڀڀيب جا ڀاڻي هڪ ٻئي جي گهشو ريجهر رهن ڊا ڦنهري يو 
يا ٴوڃڻ انڻهاتي سولو آهي. جيڪڏهن ڪنهن ڪب با نن ييتارين چو سڄي ڪاندب ۾ 


ين پچانڻ ۽ کاڌي پيخي جا ٿائر استعمال ڪرڻ کانپو,ِ 

"يي جيڪڏهن ممڪن هڄي ڍ اهي اس ۾ سڪانجن 

.وک آفرئي. ٺڀڻجن ۽ آفرنيجچر جي وچڻي. يا ۽ 

ٽن پر پونڊڙ ڏار پريو. جتي ڪيڙا ماڪرڙا منگهڻ ۽ وي ها يرٻ بين اي 
ري جن چانررڻ ۽ پٹرائيرن۔ ريهاڻي ڄا غلاف رقير؛ اس تي. يچ 


بنگهڻ مري رهن 


ي ڊجهر ت ڄيٽن طذيلي چانرر ۽ 


۽ فرٽر ټي ٽڪرن ت اُڇلايو جڏهن کنگهو ڀا چڪ ڏپرت رات ۽ نڪ . پنهنجي هٿ یا ڪنهن ڪپڙي 
اڊ ڊير يو چيڪڏهن ممڪن هجي ت پنهنجا هٿ ڌوٽي ڇڏيو 


پنهتجو فضلو زمين گوٽي پرري ڇڏبن يا گهٽ پر گهٽ اترو ڪن جر 
) ماڻهن جي پيٽڻ جي پاڻي؛ وارين جابن کاڻ ڪجه پرڀرو رڃن 


5 


ڻگهٽ ٿبندييون؛ ڍٺن ‏ ان ڪالب کي 


با صاف سفري ڦلهٻر) ۽ صاف پاڻي' سان 


تندرست رھذ ۱49 


 >‏ جيڪڏھن جافور 
گهر ڀرساڻ ڪاڪرس 
ڪن 2 اهر فڪدمر 
صاف ڪري ڇڏجي 


آواذا۾ تا 7 ڍ ية 
يا چڻي ريت ڌرتو پاڻي اهڙڻ ٿانون پر ڪڏهن اب نت رکو 
ڪيميڪلن ڪيڙي مار دوائن يا ٻارڻ واري تيل 

ٴڻ لاءِ استعمال ٿيندا رهيا هجن پاڻي؟ جا ٿاتو هقتي پر گهٽ 


8 سصابخ ۽ ماف پاڻو؟'سانِ ضرور ڌرئڻ گهري 
پٽ هڪ ڀيرر سابؿ ائي' گهرجن 


ڀاڻي صاف ڪرڻ جا ڪجه سادا ۽ گهٽ غرچ طريقا؛ 

اُس اس تما گهڻا هاجيڪار جيوڙا ماري ڇڏبندي آهي اس قريعي 
ڀاڻي صاف ڪرڻ راسطي. شناف شيشي یا پلاسٽڪ جي سا ٽانو ۾ پاڻي 
پريو ۽ اهر ٿائر صبع کان ٽيهري' تاتين اس پر رگو خيال رك 
لهڙي کليل جا, تي رگيل هجن جتي سڄر ڏينهن آنهن تي اس 
جيڪڏهن ٻيئڻ جي پائي' جي تڪڙي گهرج هجي ت پائي: جو ثانو ناڪ 
متجهند ۾ ۾ ڪلاڪ أُس پر رکڻ ڀاڻي٬جي‏ صناني لا ڪافي ٿيندو 
ڀاڻي کي جبوڙن کاڻ ڀچائڻ واسطي. ڀاڻي رکڻ لا اهڙي چا چرنديو جيڪا 

او کان اڳ با 
آڻي هڪ ٻن ڏينهن تائين ان ٿاتو پر رکي سگهجي ٿر اُس فريعي. 


مري ويندا آهن. جيئن ت پاڻي ٽهڪائڻ تي ٻادڻ 
خرچ ٿئي ٿو لشڪري اهر طريقو ققط لرڏي مهلِ 
استعمال ڪيو وڃي جڎهن لرهاڻ وٹ صفاتي جر 
ڪر يو طريقو ت هي لوهان جيڪڏهن ڀاڻي؟ ۾ 
موجوڊ سمورا جيوڙا مارڻ چافير ٿيون ت پوِ اه 
ويهڻ مٽٿن تاين ٽهڪايوِ 


ه 49 ڇتي ھورتن ا. ڊاڪٽر ل هجي ك تھ 6-1 أ 
. <«َ 


34 فش فونع ن 
ٻيماريڻن کاڻ بچي 
سگهجي ٿو پنهنجا هك 
خشڪ ڪرڻ لا هڪ 
'صاف ٿرا رکو اهو ٿوال 
اڪثر ڌرئي. اس ۾ 
سڪايو 


لڳ 
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خوراڪ جي حفاظت 
ُنڊن جون تمابر گهٹيرن عابر بيماريرن خرراڪ ڦريعي پگڙجڻ ٿيوڻَ ڪڎهن ڪَنهن لايارو 
کي ڇُهندڙ يا کاٿو ڀچائيندڙ. پنهنجي هٿن قريعي جيوڙا. وراڪ تائين مننل ڪري ۾ڙيز ' 
ڪڙهن قضا ۾ موجود جپوڙا ۽ سڙيل ڳريل مادا ۽ گدلايل ڌوڙ ۽ مٿي. خرراڪ تائين بهبي ري 
ويجهڻ لڳندا آهن ۽ خوراڪ غراب ٿي ويندي آهي. اهو آڻ صورت پر ٿيندر آهي جڏهن بر اين 
ٺيڪ طريقي سا محنوظ ن ڪيو ويو هجي يا صحيح طريقي سان ڀڄايو ُا ريو هڄي يا غثي 
پراڻي پاررٽي ٿي چڪي هجي 
خوراڪ ۾ جيوڙا روڪَڻ لاءِ 
ھ گاڌر تيار ڪرڻ كاةر گائڻ يا پنهٽجي ٻارڻ کي گارائڻ کان اڳ پنهتجا هٿ صابڻ ۽ پاڻي! ساز ترو 
اهڙا سمررا ميوا ۽ سجڙيون کائڻ کاڻ اڳ پر ڌوڻو يا اڻهن جي کل لاهير جيڪي ڪَڄي حالت ۾ ٿِ 
وينداهجن. 
. ڪڄي گوشت. مرقي با مڇي ڪڄي کائجندڙ ٻين شين سان گڏ ت ملاير گرٿت ڪٻڈ کا 
پنهنجا هٿ. چُري ۽ بيو ساماڻ ضرور ڌرئڻ گهرجي. 
اھ خوراڪ پرسان کنگهڻ ٿڪڻ ۽ چيونگمر پا سُڀاري چٻاڙڻ کان پاسو ڪريو ت جينن ارهان جي ٿي 
خوراڪ ۾ شاملہ ٿي. 
جاٽورڻ کي ٿاٽو ذٺڪر چٿڻ ت ڏپر جيڪڏهڻ ممڪن هجي ت جانورن کي رڌڻي کان ٻاهر رکو 
جڏهن غوراڪ پاروٿي ٿي وڃي ت اها اڇلائي ڇجي 
غوراڪ پاروٿي ٿيڻ جن ڪجه نشاتيون هيٺين ريت آهن. 
بديو 
* خراب ڌائقو ڀا ذائقي پر تبديلي 
رنگ پر تيديلي ٻمثال طور ڪچي گوشت جو رنگ ڳاڙهي مان بدلجي ڪٿتي ٿي پري 
خوراڪ جي مٿين سطح تي تمابر گهڻا ڦلرڪڻا (مٿال طور پراڻي اسٽير با سوپ جي سٽين سظح تي 
يدبو سان پندا ٿن 
گوشت ڀا يڪل غوراڪ جي مٿين سطح تي سنهڙي سينور پندا ٿيڻ 
پڪل خوراڪ 
خوراڪ کي ڀچائڻ سان جڀرڙا مري وڃن 
ٿا گوشت, مڇي ۽ مرفي؛ کي چڱي ريت 
پچائڻ گهرجي ڪا وراڪ ڪَڄي نظر ث اڄخ 
گهرجي. ‏ ئي الجر رنگ اهڙو هي جنهن 
ماڻ اتجو ڪچر هئڻ ظاهر ٿئي خوراڪ جي 
اٿڌي ٿيندي ٿي ان ۾ جيوڙا تيزي؛ سان وڌ 
'لڳندا آهڻن جيڪڏهن وراڪ پن ڪَلاڪن 
ندرد کاڌي وڃي ت اها کائڻ کان اڳ چڱي . 
'ڪرڻ گهرجي. ڀٽڙي غوراڪ مان ِ 


عورتن جون 


خاص ضرورتون 


تت 


گهڻي ڀاڱي عورتوڻ ٫ڈ‏ پڄا. ڪندي پاڻي ڀريندي ۽ ٻار آڻيندي تما گهڻي سحعتت خر 


پنهنجي ڪب کي زندگي گڏارڻ ۾ مدد ڏتي سگهن جيڪڏهن ڪا عورت گهر کان ٻاهر وي يآ 
پنهتجي بٻي نوڪري؟ تي. يعتي پنهنجي ڪتنب ڄي سار سنڀال لاءِ گهر مرٽي ٿي ان سحت سن تت 
تتڀجر شدبد , 
هٽاسب وقت ٿتي ٿو ۽ ت تي پنهنجي ڪر جي ڀوراٽي لاءِ سگهھ حاصل ڪرة واسطي يِ 
غوزاڪ مئي ٿي 

عورت تي ڪر جو يار گهتان لا ڪٽنپ ڇا قرد گهريلو ڪر ڪار پر سندس هٽ زلدائي ڳي ين 
چا ڪرؿ گهرجي صقاتي ۽ بارخ ۽ پاڻي بين عورتن سان گڏجي أڻخ ‏ گڙ راري سان بي 
جو با گهٽجي سگهي ٿو هو؛ پگهار تي ڪر ڪَندي هجي یا ت. کيس پنھنجي ٻارن جي سارسپال ني 
جي مدد جي ضرورت رهي ٿي. ڪجه عورٽرڻ ٻارڻ جي سار ستڀال لا ادارا تاهين ٿيرن جتي ڪا هڪ ى رن 
پا گهڻينن عزرشن فريعي ٻارن جي سار سنڀال ٿئي ٿي ت 
عورت انهي؟ سار سنڀال لهڻ جا ڪجه پٽسا ڏيندي آهي يا وري اهي وا 
لهنديون آهن 


جيڪڏهن ضا عورت ڳررهاري آهي ت کيس وڌيڪ آرامر ضرورت هوندي آهي هو: پنهنجي گهر رارن کي 


.. وراڪ جي گهشتاني ۽ بيماري: جي صورت پر نڪري ٿر چا 


ند آرابر 


ڀيرڻ شوراترن ڪر ڪار تي وڃي سڱين ۾ 


داري سان بارڻ جي ساز نڀاڙ 


سمجهاڻي سگهي ٿي ت کيس آرامر جي ضرورت ڇو آهي ۽ هو:گين چڻي سگهي ٿي ت هو سندس ڪمن 


پرهٿ رتبائين 


ڪيم 


ڪا اي 

. 0 ُأ 

رو مرهد جا ڪر ڪندي عورتن جي چڱي نن زا ير گيئي ٽڪ يي 
آهيان مرنگي ڌيڪ٫.‏ 


جي ضرورت پا 
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(ورزش ٿي ويندي آهي. پر جيڪڏهن ڪر ڪندي يا 


لشي ڪري. مثال طرر هو: ڪنهن ڪارخاتي 
سچو ڏينهن ويهي يا بيهي ڪر ڪري ٿي ت 
روزاتو پسار ڪري ۽ پنهنجي ٽنگن ۽ 
ڪر جي ڪرش ڪري. اڻ ريت گيس 
ٿٿڑ ۽ هڏبون مضبوط رك پر مد سلندي. 


اُهي سمرنگي ٻتڌ گهر. 


ير سان صحت جو معائدو 


٤ 7‏ 
پر تا هجي نا هر غورت کي هر ٿن کان پنججن سالن کاتپو, ڪنهن تريت ڀاقنا صحجت ڪارشن 
توليدي سرٿشي (ڏسو صفحو نله) جو معاندر 


-- ڀادگي تدرمت 
ڪندي هجي آڻ پر پيٽرد جو معائتر. ڇاتي: جو 
نيما جي چڪاس ۽ جنسي يلاپ 


َا 
يرٽ جيكرت/ 
ينا ان جي چڪاس شامل د 

ير بيڪڏهن کيس انديشر هجي ت ان بر پيپ ثيست ب 
يل ڪري سگهجي ٿر ڊڻسو صقحر55ٿ | يا پجداني' 
بي نسر جابيا تيسٽ ب ٹي سگهن ٿا 5 سالن 
جمار جي عورتن لاءِ اهر خاص طور تي اهم آمي 
اچ ڄمار وڌخ ساڻ گڏ عورتن کي پچيداتيجر 
تر ٿڀڻ جا امڪان وڌي ويندا آهن 


پيٽرو جي معائثي جا مختلف مرحلا هِٺيان آهن 

معت ڪارڪن آرهاڻجي ٻاهريڻ جنسي عضون جر معاتتر ڪندي ت ڪَٿي 
ڪا سوچ اڀان زخم يا رنگ جي تبدپلي ت ناهي 

اقي محت ڪارڪن غار طور تي ارهانجي فرج پر عڪس بين رکندي عڪس 

بين ڦاڻو يا پلاسٽڪ جو هڪ ننڊو اوزا 


پڇيدائي جي مهاڙ چر معاتنو ڪندي ت ڪا سو 
ناهي اوهانگي عڪس بين جي ڪري 


اب ڪجه خلبا گر چيندي. ان ۾ ڪا تڪليف تل ٿيندي 


واسطي صحت ڪارڪن پچبناني؛ جي 

ٿي موس ٿيندو اقي گهرڙا ليبارٽري اُماڻيا ريندا جتي ڪنسر جي علامتن لا انهؽ جو مماندر 

جو پتو لڳي وڃي ۽ شروعاتي مرجلي پر ئي انجو هلاج شروخ ڪري ڏڄي ت غاب ور تي مرڀض 

عمفحواكة ۽ 

ڪارڪن پلاسٽڪ جا صاف ستانا پهريندي ۽ هڪ هت جون ٻ آڱريون اوهانجي فرج پر وجهندي 
چٹ جو هيٺيون حصر دٻائيندي اڻ ريت هر“ آهاڻجي ٻجبداتي بيتي نالين ۽ بيضي تانين جي 

ڇو اندازو لڳائيندي ان معائني ۾ ب سور ن ٿيڻ گهرجي. جيڪڏهن ٿتي ت صحت ڪارڪن کي ٻڌايو 
اگؤ پڙ آهي.ِ 


وڏي انڍي جي آخري چبڙي ڪاڪرس جي جا., جو معاتر ڪري سگهي ٿي. هو 
رهاڻجي فرح پر رکندي. ان ريت صحت ڪارڪن کي فرج بجبداتي. بيضي تالين ۽ 
ٿيندي 
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!ٰ - 
ِ‫ ..."39 چنسي ثالفا رقل جي عفري شبدنن ٿي با جي سو ج 
صَّ افيورت جن سارن ڻي سهن ب 

97 يڪ جججهمهطٽ= 
بقيل آهي ڪَٽنٻي رٿا بندي 
ض 
ؼَ 
أ 
ؼڇٰ 
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علاڪٽون تن هرندپرن آهن هورت کي لهہ”ي > =يَ .يي ) 
جن حمل دران سار سنپال جي ڏس ۾ شر *ل 


جگ 


.وران مناسب سار سنڀال ۽ ڪٽنبي رٿا بندي؛ ان يٺيان صدل 
3 
هيٺ لھڻ؛ جيڪڏهن عررت گهڻا پيرا ڳررهاري ئي چڪي آهي. کپس ويير چا سور گهئي 
ني هي سن دا هد يئر اد زور لڳاپو اُهي د سندس پچيداني :گي سنڀالي رکند؛ 
" سير ريش ڪمزرد ٽي سگهن ٿا اهو ٿيڻ جي اسورت بر يتب 
سس انکي ٻڄيداتي؛ جو هڀٺ لهڻ سڏيو آهي 


پلامٽون 
.سو 
۾ برض رڈڻ جي صورت ۾ ٻڄيداني' جي مهاڙ فرج جي سوراخ و نظر اچي سگهي ٿي. 
وڪاهر 
۾ يا چڻڻ ۾ر گهٽ پر گهٽ ٻن سالن جو وقفو رڱو 
۾ وڀير جي سورڻ دوران زور رڳو ان مهل لڳايو جڏهن ٻڄيداني؟ جي مهاڙ مڪمل طور تي کُليل 
.: هجي ۽ زور لڳائ جي ضرورت هجي. ڪنهن کي ٻ ٻار جلدي ٻاهر ڪڍ لا, اوهانجي. 
پِڄيدائي کي دٻائغ جي اجازت ث ڏيو 
ن پيشاب وهي اچڻ وي وي ايف فيٍسٽيولا): جيڪڏهن وير جي سورڻ ڊوران 
ٰ رت تي پا جي مٿي جردٻاگهڻي دب رهندو ت رج جي تشرنن کي نئان رسي سگهي ٿو پبخاب 
.اوس ٿمي ڦرج کاڻ پاهر اڄي سگهي ٿو. وڌيڪ ڄاڻ لا, ڏسو صفحو 350 


* ڳورهاري ٿيڻ لاءِ پنهتڄي جر جي مڪمل طور تي وڌڻ جو اننظار ڪريو 

« گهغي ڊپر هلندڙ وڀر جي سورن کان بچ 

۾ پار ڄڻڻ پر گهٽ پر گهٽ ٻن سالن جو وققو رکو ت جيئن ٻن حملن جي وچ پر لوهان جو جسر ٻيهر 
.مي وي 


جهٽڪن جي ٽُڪن جر ٽائي ٿييل 
موتمار انفيڪشن آهي. انساڻن یا جانورن جي ڪاڪوس پر موجود ڪجھ جيوڙا. عورت جي جسر تي 
چي جسر پر پهچڻ جي صورت پر اها بيماري ٿي سگهي ٿي. جيتوڻيڪ جهٽڪن جي بيماري ڪنهڻ کي 
عورتن ۽ پارڻ کي انجر خطرر سپ کان گهٹر هوندو 

جهٽڪن جي ٽُڪن جر ٿاتيم ٿيجل 

ريو هوندو پا ڪنهن اڻ صاف لوزار سان اثور ڪچي وئي ‏ |ً. ٽميرا, پهرين ماتتي جي مرلعي تي 
سا پهرين ڪي گي گيٽ ۾ گهيٽ هڪ نهپتو پيِ 
تسا پي ٿخي کاز گيٽ بر گيٽ ڇ مهيڻا ن. 
نسبرار ٿين تڪي کان گهت بر گهٽ ھڪ ساپ 
اممبر چوٽيز تي ڱار گهت پر گهت شڪ سال پء 
انگانڍ پوي. مر آهڻ سالڻ مان پر هڪ ڪر 


86 چت موربي لا ڊاڪفراد هجي 


4 عوزنه کي پنهنجي 
آرهن چو هر ڪهپتي 
ممائير ڪر گهرچي 


جيڪڏهن نهن 
ورت کي ڪنهن معطوري 
ابا پنهنجي آرفن چر نماٽو 
ڪرڻ ۾ ڏاکياڻي ٿيتادي فجيي ڊر 
او“ پنهنجي ڀررسي. راري. 
نهن (ر گاڻ آهو سغااترر 
راي سگهي ٿي. 
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پنهنجي اُرهن جر معائنو ڪيئن ڪج ي 

جيڪڏهن ارهائوت ائپتو آهي ت ان پر پنهنجا رھ ڏسو 

پنهنجون پانهرن پنھنجي سٿي کان مٿي گثر پنهنجي ارهن جي بنارٽ 
پر ڪا تت پلي ڳرلهپر يا ڏسر د ڪا سوچ یا چمڙي؟ ڀا ڏندي“ پر ڪا اتبديلي. 
د ناهي هاڻ پنهنجرن ٻاڻهون هيٺ ڪر 


رهن جر باقاعدگي/سان معائشر 

گهڻي ڀاڻي شررتن جي أرهن و ننڍبون ڳننبرڻ ٿڀن ٿيزن. انهن ڳننڊبن جي ب.ِ 
عررتن جي ماهراري: درراڻ تبديلي اپندي آهي. ماهرلري شروع ٿپڻ کان ٿورو اڳ آهي ني 
سگهن ٿڀرن. آهر ڪڎمن ڪڏهن ليندر آهي پر ڪر د, اُزه جي اهڙي ڳنڊ ڃبجھا جن 
ڪننسر جي ملات ٿي سگهي ٿي. 

جيڏهن عورت پنهنجي اُرهن جو سھائتو ڪرڅ سگي رٺي ت شاب لور تي پنهن 
هر: پاڻ ب ڳولهي سگهي ٿي. جيڪڏهن هر: مهيني ۾ر هڪ ڀڀرو معائنر ڪندي 
ويندي ند سندس أرھ ڪيلن ٿا محسوس ٿين ۽ اڻ ڳاله چو وڏو اسڪان آهي ت جڏھ 


انگي سڃاڻي وٺي. 


۽ ٻپهر رهن جو سھائٿو ڪريو 


هيٺ ليٽر پنهنجي آڱرين کي سڏ رگندي پنهنجي. 
آرهن کي ڊپايو ۽ ڪا ڳنڍ محسرس ڪرير 


"ال رهن جن شجن کان بڄڻ گهرجي, 
ڪر يل هي سمررين شي بر شجون جيڪي مرري ۾ 


تحت 7, داڄيظا 3 
.. ٿي سگهن ليو ليڪ ڄاڻ لا ڏس ساج 415 


اينياظ کي منوازن بنائڻ لاءِ ڪر ڪرڻ 
۱ بين با خلائشي ۾ هرداڻن جي صحت بهئر بٺائڻ ل, ڪر ڪندو پا فرو بيمار 
7 نئ داز ادا ڪري نگهن ٿا پر اڪٽر اهر ٿيندو ُهي جرِ 2 
4 بيتاري اڊ نهت حاصل ڪرڻ مرندي اي جير ما سن 


تبديلي ڪَينن 


هرندي هي نهن ۾ هو' اڳيتي مبغلا 
لن ننڊن صحت ڪارڪن کي پهربرن نڪر اهر هٿ گهرڄي ت هو؛ غررت کي تتدرست ٿبه 
5 
پر؛لاع ٿي سگهندڙ بمارين کي ررڪٿام. جي دررازي طرر 
هري سگهجي ٿر بيمارين جي روڪٽام بابت عورت 
ا! ڳلپنڻ جي بهتربن مرٹمڻ مان هڪ اهر آهي جڏهن اما 
رهاتگان مدد گهري. مثال جي طور تي جيڪڏهن ڪا 
ورت اوهائرٽ اچي ٿي جنهن کي پيشاب جو اننيڪشن 
اڊ پهرين سندس انھي؟ بيماري' جو علاج ڪَرپو, کيس 
سجهايو ت آئبندي هو اڻ قسر جي ائئيڪشن 
پن رت ڪرني سگهي ٿي. علاج ۽ بڄاُ جي رچ پر اهڙي توارڻ لاءِ ڪر ڪربو جيڪر لوهانجي نظر بر 
لبولغ وڳر هجي. ان توازن جر دارو مدار گهڅي پاڱي ان ڳالھ تي هرندو د عورت بماري شفا ۽ 
بت اي کا تي ڇا ٿي محسرس ڪري جيتن جيئڻن صحت بابت عورتن جا خبال تبديل ٿيندا »۽ 
ټي فاپو ڀاتو ويندو, اوهين محسوس ڪنديون ت هاڻ عورترن بيماري کان ڄا بابت وڌيڪ 
ر ڪري رهيون آهن تڏهن تمابر گهڻين غير ضروري بيمارين ۽ ٻيڙائڻ کاڻ بڄي سگهجي ٿر ۽ 
؛: جي ڏس پر عورتن جي مدد ڪري سگهنديون 


| >4 سعت ڪارڪن 
عورڻن کي گڏجي مر 
اڪره ۾ مد ڏيش جي 
سللي پر اهم ڪرتار ادا 
ڪري سگهن. ٿيون ان 
جيلن قلائقي ۾ عورتڻ 
جن ضحت جي: مئلن 


يتڪن ڪري 


9. 


0ع!۱ نر نرين آ/ /اڪا » قائي 


ٻاٻ !| 


فن باب ۾ر؛ 
بنيادي وراڪ ۽ مد گار خرراڪ 


اهر رٿام ۽ نفد لان 


گهٽ غرچ پر ٻهشر غوراڪ 


غرراط بابت ها چيڪڪار نصور 


7-7 


پنهنجي ررز مرھ وارا ڪر ڪرڻ بيمارين کاڻ ٻڄا؛ ۽ محفوظ ۽ نتدرست وير لا سٺي 


هنڀا پر اڃان تائين صورتحال اها آهي جو صحت جي ڪنهن ٻئي 


اسڀب سڀ کان وڌيڪ عورترن مناثر ٿين ٿيون آڻپوري 
٫ي‏ ٿي سگهي ٿي ۽ عمرمي صحت ڪمزرر ٿي سگهي ٿي 

سپ ٿي سگهن ٿا. هڪ وڏر سيب غريت آهي دٺيا جي ڪبخرن 
ڀاڱي دولت جا مالڪ هوندا آهن هو غذاني فصل لڀائڻ بدران 
شاڪ پوکيندا آهن اڪشر اهر ٿيندو آهي جو غريب لوڌر / گڅت 
ڪندا آهن ۽ زمين جو مالڪ لاباري تي فصل جو رڏر حهصر 


ؿاپت ٿيندي آهي انجر سب اهو هي ت تما گهڅن ڪَٽنين ۾ 
٫ي‏ آهي. ان سان ڪو فرق نٿر پوي ت ان ڪٿنب پر کائڻ پيشخ 
۽ ناقهي وراڪ جا مسئلا لوستانين عل نٿا ٿي سگهن 
۽ ورت ۽ مردڻ سان برابري؟ ولرو ورناد شوڪ 


002565066 


لا څىلظ ‏ 181 


79 حس70رڙ)چ چيي 


مججعج= 

: نيا جي گڍڻي ڀاڻي حصن و ماشهر نرا هر ويي تي هڪ بنيادي گهت حرع حبداط نئي ۾ 

بنيادي غلاظي جي حرائي ان اها بپاڊبي خررلڪ ڄائير. محفني. ڀاجهي ڪالڪ بر سڃنپڪنيد ااَ 

وراڪ ۽ ٹي اها پنيادي خوراڪ هادر هير تي جسر جي روڌ عرهد ولديي خوداڪن صرددات جري جن 

ڇديندي 

مددگار بعر لها پپاجي خيراڪ تي نهن قردکي ندنت رك لاءِ ماڻي تاهي جسر جي َ 

وراڪ پاڻي پاليواز پروٽين. رنامن ۽ جس جي حقاظقت ۽ ٽنوڙ اڏوڙ ثڀخ جي ورات ۾ عرمت ۾ مدڊ ڏينخ 
ممرتادر سل ۽ نرلئاقي ڦينتڙ کنڍ قرادر ڪندڙ پيڻ مدنگار مورلڪن جي ب انساني مسر ٿي ضيهرن 


مرندي آهي. 

سڀ گن وڌيڪ صحت مد خرراڪ پر ڪيترڻ تي قسمن جي غذاتيت هوندي آهي انهبن بررٽجن رارني ڪر 
.- _-َ وراڪ ۾ وڻامن ۽ محدثيات سا ڀرپور موا ڃ ٻاهبرڻ ٽسل آهن لوهانگي تما ٿورڙي مضشار 
رت زعن ‏ | گند جي ضروت هرندي آھي پر جيڪڎهن اردانکي پنهنجي ضرورت ڀٽاندڙ خور اڪ حاٰ 
تاين چو نقابئد ڪين | پيش اچي ٹي د امر ٿورڙي خوراڪ وڻڻ يدران بهتر لٿيندو ت سڅڀ ۽ ند راري خر 
با نينت ٽڄ ٣‏ _ ھت جن خيراڪن جي قهرست ڏتي وئي آهي. ڪنهن عورت لا اها سمرري عَوراڪ ك 
خيراڪ متاسپ مار پر 1 

آ اهڑي بنيادي وراڪ کاتي سگهي ٿي. چنجي هو عادي آهي 1 
1 ۾ ميسر هجي. سا راپراڻي سگهي ٿي. 


۱4 .ٽي غيراڪ جر 


گپر لسر پوررٽين سا ڀريورر 
اه رتا آهر 


موت آندا ۽ مڇي پروڻين سان 


5 


امن ۽ معدنيات 
نر ٽي ناي » ٿع ڌارائيندز مورت کي پٽجمن اهمر رڌا تن 
يي بي ني آهن؛ فرلاد ابست. ڪيلشيم. اپرڊين ۽ ر 
1909 

ٰ ني نندرست بتاڻڻ ۽ رت جي گوٿ جي روڪٿا لاء فر/اد فولڪ ج 
پنجي سجي زئاگي؛ ۾ ۾ تما گهڻي فرلاد جي ضرورت هرند, 
.با ۾ پاجڏهن هو؛ ڳررهاري هجي 


۽ معدنيات جي ضرورت 


هي ضرورت هرندي آهي ههور 


ي آهي خاصس طور تي سندس ماهواري؟ 


يٺ ڄاڻايل وراڪ پر تمامر گهخو فولاد هوندر آهي 
۾ گوشت . خاص طور تي ڪليجي. دل ۽ گڙدا 

5 

مرغي 

انيا 

بچي. 

۾ الليرڻ سر ۽ لو بو وغيره/ 
هيٺ ڄاڻايل غوراڪ پر فولاد 


2 06 7 
كٌ - 

* سورج کي اتر * گچر ت 

ها سامونڊي ڀاڙرن --- 


کر لانڈ پتن واريوڻ دچڙيون ‏ * ۱ مئٽڪ مهو ونامن ٹيڊ ني ترطيخ 


زرناظلر ۽ ڪشش 

۾ مڪن آهي. جيڪڏهن اوهين؛ 
تير اي پر مادا یا ليمي چر رس پ شامل 

لرهي قاٽرن لن 
ٻادار گهارامرندر هي د ادهي 4 فولاد راري جوراڪ 
کي رس ڀريلي تتراي سيون 
سفرس فررڪ پا شناڻن 
ساڌ گڎ استعيالر ڪر 
سڀ کان بهتر آهي آهي 
شييون اوفائجي جسمر ۾ 
نوجرڊ نرلاڊ کي وڏ کاڻ 
۾ استعمال ڪر ۾ر نداد 
ڏينديرڻ 


يگ 


ر اير زين. لي آنڙي جي سرچ ۽ پجڻ سسنلن جي رو يفن 
َ ًا پوراڻ پهجي ملدار ۾ أبو ين واپرائيندي رز ڪچ 


۾۱ قدة ڏڻن ٿي. جيڪڏدن مررس 


ٻار هلي طرر ات پوقتي پيل ۽ سس 


ك‫ 
وم ۽ شي ظور تي ٻولخي هٿؿ انهن غلاندن ۾ ما ڄا . با ال 7 
99-7 تا 


بلدار ر آيرڊهن حاصل ڪرڻ جر بهخرپڻ سولو تر ڀڈو اه آهر 
ڊساڍي لش پدراڻ آيڍپڻ ملايل لڻ راپرائجي يا ري هيٽين خ 
پر ماڻ ڪجه راڀرائجن زتاڙي يا خش ٻنهي حالخن ۾ 

۽ شيل نش |مثال طور جهينگا) « مچي * سامونڊي ڀاڙِون 
۽ ڪساور بند گرپي. 


نڏه ارهان لاءِ آپرڊين ملايل لڻ يا ايو ڊپن راري خوراڪ حاصل ڪر 
٤‏ ٽي وراي پوت هٿڻ راري بيماري هي تن پنهنجي هلائفي ج 
هي نغلوبر ڪريو ند ڇا هو اوهان کي ڏهايڻ پا انجيڪسن د بعي يم 

من فڄي ك پرلي وهنڊون اي پنا010ه؛! 1:0٤‏ +(4؛1). هڪ جير 
ير لي جي مد سان ارين ڄو محلول گهر تي ٺاهي سگهو ڏيون ان محلول جي 8 ٍ 
هي پينلا پر رپن جر محلول ٺاهڻ راسطلي هيٺ ڄاڻايل َر پئي تي عمل ڪريو بلايل لوڈ لسن 


اي 


۾ رجه 


9-0 8 أ 
0-00 0 ا 


ڀڄائي ٿو ۽ ڪجھ. ائليڪشنن جر مڌاپلر ڪرڻ ر پڻ مددگار گهري هبڍي ۽ سا پا 
چو نظر ٹ اچڻ جي شخائت ٿي سگهي ٿي جنهن جو مطلب رارڻ پاهين ۽ ڪج 


نارٽجي ميرڻ پر وثتامن اي 
خوراڪ ۾ وڌاس اي جي مڻدار گهٽ هو فهچ۔ ٿڄچا٬‏ بر 4 


7" 


9 [[ 


آيا اي بنان شر هد څي آه 
نه يدن ڏلل آھ« 1 


جڏهن اأ٬دتي‏ +هه/ ۱ 4*ي 
”بل ,نائي بيانيان ۽ پررن ال څبة !ته 


1 
ٰ كه ) از قجم شي بي غرراڪخ " 
پورلين راري غرزاه اليرن. ناب !"يد . ر 
بهشدر مر راة 5 ا ٰ ٌُ 
٣‏ زاين هو ڊهفر ۽ سم أبة آ يڪڏ فن انهن لاپ 695 
آق رايري غز آريه ا ال بفر( بي طريفن اِ ۱ #* 
أ دا ياا ور ششڪ ۽ ٻٺي اٺاغ نر فذالين اب سررت د دا . «د هار 
ِ‬ ٰ لاو اڊ زيو في 
8 اد برا ۽ سبزيون: بال پلڻ پا لاباري قان ٻي, چيفرو ڄل ٹي »سو نيرڊ اردررفي اي 
أ زاين راٻ رنڊ چٻجڎهن انڊن کي تحلرظ فظربر ك پرءِ ند اهي »اي رآ 
پباي انهن ڇا ڻاس شائعِ ين جبزيرڻ نڀار ند پاڻي گهٺ کان "يڊ باخام 
ؤ جزيرن ڇا وٺافين را پيا دورليٰ پاڻي' ۾ آري ريندا آفن اهڑي جز بالل سل 
استعمال ففريو پا افر پيني ڇڏبر 
: أ بقبن ڏاين ۾ نما گهفا | اهن ۽ الھ 2 - 
| لپيچي ٿر مقال ور نساري جي پٺن ۾ ان 
۽ رڌادن فرندا آهڻ 
أ 
ٍ |‫ نار گهشن جهنگلي سيرڻ ۽ گردي رارن “پون(+(۱1٣11)‏ ۾ بي ۽ لدزئي گُنڊ جو خٰ 


آهي ۽ اهي راڏي رڏاسن ۽ ثراثائي قراهتر عفري سگهن ٿا 


گر ۽ گهر ڄا اسر؛ اهي ڪنهن ڌي ۽ اونداهي جا, تي رکڻ گهرجن نهن ۾ جس جي 7“ 
ويج ۾ عضو رنندڈ پررٽهن ۽ هفپلشپمر جو مند آٹ 


۾ ڊٻن پر بند وراڪ تي ڏرڪڙ خرچ ڪرڻ کان ٻڄر بح 


ماڻن ٻارڻ جي مٺائپن ۽ ٿڌي ٻولن ومپر؛ تي پا ريز خر عفرڻ بدراذاقي 
پنسا غزاليت پري غوراڪ تي خرج هن د سد 69 


انهن پنسن خرچ ڪرڻڻ سان تتندرست 
جيئڻ ڻ اير گهڻا ماڻهر پنهنجي يرت بل 
آرٿامن خورا ماڻ حاصل ڪري گن ٿا انار تا 
آو نڏو ت وٺام جي گررين ۽ انم ڪن تا | 
قوغڑ خرچ ڪرڻ يدران غذانيت پر غرراڪ ٿيا 
خرچ ڪي جيڪڏهن ارهانکي وٽامن من 
تي هڄي ت گرريرڻ راپراپو آهي » آ“ اي 

هت 


7" 


عفين ۾ فوزشن ۽ رال بابت 
يي اغبريرن تي رولبترن ۽ عاقيدا رانج آهن جبڪر 
پدراڻ ماجيڪار تهن ٿا جهؤرڪ چ 


لھ صحيح ناهي ت ڇرڪرن جي ڀيٽ ٽ غورا 
90 يت يو تفر ۽رعجرين کي گهت خوزاڪ 

پا فلط اُهي گهڻي پاڻي علالقن ۾ عررت کي پ ا٫‏ 
ٻن ورت کي مرڊ رانگر متاسپ وراڪ ملندي آهي. سي وڏي هرندي نتدرست هورڻون بڻڄن 


رل ۽ گهر پر کين تمام ٿررڑن سمنلن جو منهن ڏسر ٿو پوي 
يو غيال صحيح ناهي ت عورت کي حمل ۽ ٿج ڌارائڻ راري عرصي دوران 
آو کاڻ پرهيز ڪرڻ گهرچي. ڪجه علائٽڻ بر ماڻهن جو خيال آهي ت عررتن کي پنهنجي 
1 ٴ بي مختلف دررن ۾ ڪج غوراڪي اسمن کان پرهيز ڪرڻ گهرجي. نهن پر قلون ٿنڊا. مرقي. گر 
تلف اسر گرشت, مڇِي. سڀور يا سزيرڻ شاسل آهن انهن ۾ عورت جي ماهواري جو غرضي حمل 
”يرب کان هڪدم پوِ ٿج ڌارانخ جو زماثر ۽ سن باس جو عرصو شامل آهن جڏهڻ ت درست ڳالھ 
عورت گي انهڻِ سمورن خَوراڪي عنعسرن کي هوندي آهي خاص طرر تي حسل ڊورآن ۾ 
ران ڏينهن ۾ اُنهن خوراڪي عنصرن کاڻ پرفيز جي تتيجي پر ڪمزوري ۽ بيماري د ڇا موت پ 
.7 اگ 
آا ڳالھه صحيح ناهي ت عورت کي پهرين پنهنجي ڪٽنب جي ڀاتين کي 
ال گهرجي اڪثر عررتن کي اها ڳالھ سيکاري ربندي آهي ت کين کاڌر کائڻ کان اڳ پنهنجي 
ٿن پر نانڍن کي گاراڻغ گهرجي. هو بڄيل سڄيل ني کائيندي آهي ۽ اڪثر کيس ارتري غوراڪ ‏ 
ني آھي چيتري ڪٽٹب جي ٻين ڀاتين کي ملندي آهي 
ڪڎهن پ تنڊرست ل هوندي ۽ جيڪڏهن اها 


ن کي وڌبظ وراڪ جي ضرورت ڻڻي. 
ٿي محتت ڪرڻي پوندي آهي جيتريي 


'ڪٽدب مناسب خرراڪ واپڀرائڻ ۾ ڪنهڻ 
نر ڪري ت اسين ان عورت کي 
ن ‏ هو“ متاسب خوراڪ حاصل ڪرڻ لا 


ص( ‏ چم#‪س‪و‬صطٿسس ينت 


تو رت ان گهٽ منقدار ۽ 
ى ڇرڪرين ۽ عورتن کي اڪثر پنهنجي شراادت"' ين مننار َ 
آهي لنڪري سترڻ مار ٿيځ جو امڪڪان وڌيڪ شرندر هي گت ء نپور رل 


” 


جيئن 
مپسر هرندي 
ڪہه پڀماريون هي آهن؛ 
رت جي کوٿ زاينيميا) 

اپيمبا جي مرڀض پر رت جي گوٽ ٿپٹد: 
اهڙن جزن جي ٺهڻ جي رفتاد کان وڌي ويندي آهي. جيتن ت ماهواري' ڊورازِ 


ي هي اهو أُن وقت ٿيندو آهي جڏهن جسر ۾ نت مي يو 
رن جي ټٽؿ جي رفتارا 
چر چڱو مرچارو رت ضانع ٿي ويندو آهي انڪري اڻهن عورتن ۾ اڪٽر رت جي گرت هوندي آهي ۔ ٍ 
ڄمار پالغ ٿپڻ ۽ سن ياس جي دچ ۾ هوندي آهي سڄي دڻيا پر ڳررهارين جر اڏډاڈ ٫ت‏ جي گرٹ جو ٿخڂ 
هرندو آُهي ڇاڪاڻ جر سندن جسر کي. ڪُگ پر ڀليندڙ ٻار لاءِ اضافي رت تيار ڪرثر پوندر آهي 

رت جي کوٽ هڪ خظرناڪ بيماري آهي. اٽجي ڪري عورت جي ٻين ڪيتربن ٽي بيمارين جي تخِ 
: ٿيڻ جو جوگر هوندو آهي ۽ سندس ڪر ڪار ڪرڻ ۽ سگڻ جي صلاحيت ستاثر ٿيندي اُهي رت يڻ 
پر مبتلا عورتن کي ويمر ڍوران تمامر گهڻو رت ضائع ٿيڻ جو امڪان هوندر آهي 


هو وڀر دوران مري ب سگهن ٿجون 


علامئون 
*_ پنبٹيڻ جي اندرين حصي. زيان ۽ هن جو هيابو ٿيڻ 
ڪمروري ۽ مام گهڅي ٿڪاوت محسرس ٿيڻ 
مٿو ٿرڻ, خاص طور تي ويٺل يا ليٽيل حالت مان اُٿي بيهڻ تي 


آپنپمپا جر سپ کان شاھر سيب قولاد سان ڀرپور خوراڪ مناسپ مقدار پر ن وهرادڻ آهي. چاڪا جرب 
ڄا ڳاڙها ڄزا ٺاهڻ لا فولاد جي ضرورت هوندي آهي. ٻيا سبپ هيٺيان آهن. 

« ملڀريا. جيڪا رت جي ڳاڙهڻ جزن کي تباھ ڪري ڇڏيندي آهي ِ 

رت چو ڪنهن ٻ طريقي سان ضالع ٿيڻ. جهڙوڪ 

ير 

معدي ڇو لسر 

طقيلي جاندارن ۽ جڄوڙڻ جي ڪري ٻيچش 


بات 
مان تمام گهڻو رت اچڻ ِ 


7" 


اىص هر اش 00 
آا/٫‏ 
بايان باشدار پٻيرا بنالئسن, جا پپر! ار ين 
ء سن ور لاچ ظاڪر در 
ّ-= درا راپراپر (أنبر سفهرم01) ڳار ٣‏ 
يي بي ۾ ازلاء/ بذب رعش ۾ ند ين قيو 
َ.ھ-- آقي گهرن قڀري ۽ چڊ ۾ سان زڳ 
ڳام فرند آهي ڊينادشن نئا ورت اراد سان پ پيم 
پر رين راپرائ جي ُرررنٽ ٻاي سگهي ٿي رآسر صا 
ڊنڊ ناي پينم یا تاڏي سان گڎ آنايم چر مقيون چلڪو قانع کان پر ديز ڪرير 
سي پر لرلاد جذب ٿيڻ راري عمل کي رر ڪي سگهن ٿي 
يل جاندارز مي ائائيڪشن کان بجهڻ لا , ساد پاڻي پيار 
06-7 رة لا, ھاڪرس پر رجر د جينن ڪاڪرس سان گڏ خارج ٿيندڙ يڙن جا اند! کا( 
پاڻر! ‏ آريمن تائين تہ پهڄي سگهن جيجڪڏهن ارهانج 
پهرير مل ۾ گلهٽ پر گهت :ين سالن چو وقابر 
پنهنجي لندر محفوظ ڪرڻ چو موقمر ملي ويندو 


غورڻن ۽ سندن ٻارن پر نظر ايندي آهي. 
ٿيندي آهي جڏهن بنيادي خرراڪ مٿيرڻ ڇلڪو لا 
ري غرراڪ جو وڌو حصو نشاستي واري پاڙ جهڙرڪ 


ڪڪساري تي ٻڌل 
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سيج‬س مھ ٽه 
سسپيسسجمسست 


خوراڪ سان پندا ٿيندڙ مسئلا 
تا وراڪ ڀا غلط قسر جي 
ڪي ڪڪ چر رزخ تعامر هر وڏي رڄي يا نو؛ مام گڊئي يس َ 


شر نل جي پيماري. ال چو درر؛. ٻخي پر ينر 


جيڪڏهن ڪنهن شور 
َر مختلف بيماريرن جهڙرڪ فاءِ 
ڪڊ السمن جي نتسر ثڊڻ جو جرگمث 
رلپ رڙڻ ٿڂ تي لنگن ۽ پيرڻ ار سٿنڌڻ خر سترر بي 
ين زان ماڻهن کي گڊرجي د هر پنهنجر برڊ گقائجد = ٫ن۔‏ 
نل ين ورڙشش ڪر سان گڏرگڏ پنهنجي خرراڪ پر سڅڀ ۽ مٿاڻ برا [ 
مبوو ۽ سبڑي تامل ڪرة گهرجي غرراڪ پر سٹڀ گهٽائڻ جي ڏس ۾ آك ٰ! 
:277 


رڌي وڄي ٿر ضرورت کان 


هيث ڪج تجويزرن ڏجن ٿيرن ا 

ھ کاڻو تيار ڪرخ ڊوراڻ جنهن عد تاين مسڪن هججي سکڻ گ٬يہ‏ ' ڻا . 
ڇرٻي يا نيل گهت کاڻ گهٽ استعمال ڪپر رڃي با جيڪڏهن ج 
تت 

« پڄاڻڻ کاڻ اڳ گرشت ماڻ سشڀ زار ڪرپر ڪَڪز جي کل تن کائو َ 

وڌيڪ سقب وارڻ تار سينڪس جهڙرڪ ڄپس ۽ ڪريڪرز گان: 1 
کاڻ بجر مل ؛ 


ما پيشاب 
مٺڻ پيٽابن جي مربضن جي جسر پر کن جو مالدار تمابر گهشو هوندو آهي جيڪڏهن اها بي 
ڪنهن کي ننڍي ڄمار پر ٿي ڀري ت عام طور تي اڻ بسماري! جي شدت گهځي هوندي آهي پر آغا چايهن 
سالڻ گان وڏي ڄمار ولرن اهڙن ماڻهن پر عامر آهي چن جو وزن تمابر گهاشو هجي 
علامتونء 
ا۾ لڳ * اڪثر پيشاب اچڻ ۽ وڌيڪ مفدار پر اچڻ 


.يا پچرن پر. محسرس ڪرڻ جي ضلاهيت پر ڪجھ گهتتاني اچڻ 
جا زغم ت ڀرجڻ 

اٿيڻ الخهاڻي صوراتن پر ٬‏ 
الاسر ٻسن بيعارين جي سبپ پ ئي سگهن يون اهر جاڻڻ ٿا. ت با 
آهي پا ن لرهين پنهنچي سر ٻ اتجي چڪاس ڪري سگهر ٿيرن ڪات ”ناپ 
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"ار تا فيراڪ خر ميال گي ازهين پنهنجي اي 
نوز قوري منداز پر گاڻيت ببرن رهر اڻ ريت اوهاتج 
ٰ ار يقي مدار پر مٺي غرراڪ رلپرائڻ کان پرهير ڪر 
ار دانچر رڙن گهرآهي ت اهر گهنائڻ جي ڪرشش « 
ار الهڻي سپ واري خرراڪ جهڙرڪ کي 
پري بانيل راڀراڻٽ کان پرهيز ڪربر 
ان سڪن هجي 2 صحت ڪارڪن کان 
پقافدگي معائر ڪرائپندبون رهر ت جينن 
رهي اوهاتجر صرض بگاڙجي تن يو 
پزراتي الئيڪشن ۽ زحمن کان بچائڻ لا,ِ 
ٿئڻ کانڀر, پنهنجا ڏند صال ڪريبر 
مي صاف سٿري رکو ۽ پيرن کي زغمي 
. سدائين جرتا پيپرپر روزاڻو 


هلاست جهڙرڪ ڳاڙهاڻ سرج 
جت اڪن سان مل 
هڄي پنهنجا پير آيا ڪري 
ڊ اقص طرر تي اهر اُهي جڏهن ارهانجي پِرن جر 


. ۾ لڳ آهي غلامنرن ظاهر ٽلبرن ڪن اد 


هاتڄي پجرن 


۽ اڻهوري وراڪ سبٻ پئدا ٿيندڙ يا بگؤجندڙ صحت جا پيا سئاا 


12 سن يران اڻ نرد هي 


َ ال -- 9999 
لا ڪر ڪرڻ پچ ٳيي 0 1 : 
ٴ.“ 5 


اڪ بهتر بغائي سگهن ٿا 
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4 ”چت هواڻن لا پاڪاٽرڊ هچجي = أٌْ 


هڪ نئين تجريز آزمايو 
هن باب ۾ ڏٺل سمو ڀرن تجوپزرن ضردري ناهن ت آوھائجي عغلائقي ۾ ڪارائئپون هر ٫ڀو‏ 
ان وقته عمل ڇرڳيون هڄن جڏهن ڦهي آرهاتجي علائئي ۽ اُتي سوجود وسيل * 


پڪ لڳنتو آهي لدا ڪ: 
تبديل ڪيون وڃن ڪاٹتي آزمائڻ کائپ ئي تر لڳندو آهي هن َ 


ڪرو ڀوندر آهي. 

چڏهن ڪا نئين تجريز آزمايو ت سدا 
ٿي ڪر ڪندڀرڻ اهر تجرپو ٽاڪابر ٿر ٿئي يا ڪو مختلف نتپجر ٿو سامهيون اچي تڑ 
گهئر نان ٿيندو چيڪڙڏِهن تجريو ڪامياب ٿو ٿئي ت ان تي رڏي پنماني تي حمل ڪرڻ سولر ٿپَ. 


ت ڪڊ تجرپزرڻ 


ين تنڍي ڀنماڻي کا ڪر شردغ ڪرير جيڪڏهن نني ين 


, 
خجر هو 


ڪنهن ٹنين تجويز جو تجرير ڪرڻ جر مثال هن ريت آهي, 
لودانگي ڀتو لڳي ت قلڀن جو هڪ خاص قر مثال طور ٫سويا,‏ جسماني راڌريجه لا بھٽربز غرلظ 
اُهي پر ڇا ٺه لوغاتجي علائقي پر ڦٽي سگهندي» ۽ جيڪڏهن ڏُٽي ت ڇا مانهر اها کائيندا 
هڪ ننڍڙي ڀاريُپر ڀرگ جي شروغات ڪرڀر ڀا مختلف حالشن ۾ ٻن با 
پوگير مثال طور مختلف اقسمن چي مٿي اقستندماي ڪرهر پا مختنف سڏ 


جيڪڏهن لليوڻ ٿين ٿيرن ت اهي مختلف طريقن سان 


اپ ين ارهين پنهنجي پڄائڻ جي ڪوشٿي ڪرير ۽ انهن لا, اهڙوئي ماحول رکو ححصل 


ن مان لڻجي پندا وار سڀ کان بهتر ٿيندا 
۱ 5 ڃيپچييچيجيسيي 
ڪامڀابي ماڻ اوهين ريڪ ننڊڻ نَنڍڻؽ ٽڪرن تي رڌيڪ حالخن ۾ سريا اه 
جي پوک ڄو تجربرڪري سگهو ٿيون امثال طرر ڪيسائي = | ت.ع 
هه 


چو استعمال يا نخخلف قسمن جي ٻجن جو استعمال) ‏ 


ڇالي سگهجي ت سڀ کان بيتر فصل ڪهڑين 
ٿتي ٿر اهر سمجهڻ لاء, ت ڪهڙي صورت قانديمند آهي ۽ ڪهڙي تيدبئي ڪَ 


ٽنڊپن نندڍهن ٻارين پر پوگيوڻ هر ٻاري کي هڪ جيترو پاڻي. 
شامل ڪيا ويا. هن ريت 


نڪري سگهڻ ٿا اوهين پاڻ ڪرش ڪرير 


5 


اج پيعتي غير غرراڪي فصل جيڪر 
ٻر ري سگهن ت ڪرش ڪرير ڊ 
با نصل روڪ تصلن سان گاڌ پرکجن 

بزانيت سان پرڀرر اهڙا پوڻا ڳولھڻ جي ڪر نن 
چيڪ مقامي حالتن ۾ چڱي ريت آرڏي 
ايغانگي سٺا ثنيجا حاصل ڪرڻ ٿا. گي 
لب ڀا جي ضرورت پيرندي 


کي گهتتائي. والدين جي نظر پر وڌيڪ ٻارن جي ضرررت کي چم 
ڪرڻ جو طرپڱر اهر ناهي ت قريبن کي اهر چوڻ شرارع 
پڻاڻي طريي سان زميٿ جي ورهاسته پگهارڻ جي 
صورت پر ئي. ڻهو نا ڪتتپ برداشت ڪري 
۽ زمين وچ پر هڪ پائيدار تواڙڻ حاصل ڪَري 


5 


6 جي عورت لا, ڊاڪٹر ت هجي 


باب 12 


أ هن پاب ۾ 
جئس ۽ صنقي ڪردار.. 


صتني ڪردار يابت اسانکي ڪين ٿو پتو لڳي؟ 
جڏهن صنقي ڪردار نقصان جو سبب ٻڅجي 


ني ڪردار جنسي ڪردار کي ڪيئن ٿو متاثر ڪري 


7-7 
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ا هنس ۽ - هر آزروازر يا بادي ص مان پندا فيدر هم 
ٰ . اي نيو تين آڪري ار ۽ آفر جستافي فرق = بخاي 
ڪردار نهن آرِ جي سئقي ڪردار جز تعلق مم 
َه ٍٰ #ر 
: 4 
ڇ . اه 


جي رڌپڪ آزادي حاتصل هرندي آهي 
ابت اسين ڪهڙي ريت واقف ٿيند اهڀرن 
زالنهن کان ٻارڻ تائپن سنتقل ٿيندا اُهڻ ٻار جدْھ 


رفرين سان ڌار ڌار ررتا. رکندا آهن ۽ ڪڙهر 


عقري رهپا آهن ٻار پنهتجي رالدن کي رٻجهزاتر 


0201569006 


چنسي صحت ٫پاڻا‏ محسرس ڪن 


علاقن و هورتن جي جتسيت بابت ر 


سميج 


لك 


لس مرردن جا بسر شرمناڪ تين تا 
پارن جي ڄمندي ني سندس ماءُ ڀيٌُ کين سندن 
تعلي ڏيڻ شررع ڪندا آهن جيترڻيڪ 


ڏو سنئرڻ ك ڪندا آهڻ پر هر ڀار کي 


ننڍڙي ڇرڪري وڌي ويجهي ٿي. 
ليت سندين تسس وڌي ٿو هو اهر 
اق سندس جسر جا مختلف حسا ڇا 


0201569056 


ڪري ٿو ڇڏين انهن هاجيڪار اترن ۾ عورتن لاءِ موقعن ۽ چڊ جي گهٽتائي ۽ 
اعصاس شامل آهن. انچي ڪري عورتن جي جئسي صحت جي ما 


ر يرت تا اڙد سلوڪ ڪيو ويندڊ آهي ڄڻ هو پي يا نڙس جي ملڪيت هجي پا 
راي نلڪيت هوندي اُهي ۽ يس جنهن سان گيس پرڻاٽي چڙي هن 


انا لاو سد مڙس يا عر (آقيي يا ڪارغاتي جر ساٽڪ جيڪو روزگار ڌي؛ ۾ 


ينو آڻي نندس ٿيڻ وارر مڙس چاهيندو آهي ت سندس زال ڪشراري هچڄي. 
هر آدر محسوس ڪندو آهي ت هو جڏهن چاهي. پنهنجي ڪر ڪن 


4 زناگي؛ يابت اهم لبسلا ڪن تا آَڻ ماڻ ڪر فرق نشو 
رپ پا ٿي چاهي يا هو' معاشري کي پنهنجي ڪهڙي هنر ب 
ٿي تراپ کي ليٹري ت اهميت ڏٺي ريندي آهي جو ممڪن آهي. 
اي ننڊڙبي ڄمار پر تادي؟ ڪرڻ تي مجيور ڪير دجي با رري هو, بر 
سي تيلاپ ڪَندي . ڪتراري. رهڻ جي ڪرش 


جنسي زندگي؛ جي. ل 
”تا لن رثابندي“ جي طرينن تي ڳالھ پرلھ 
ڀا جي ڏس پر اٽس تمامر ٿررڙا اختيار هجن 

ڇا مالڪ ٽاهن عورت جو چس فقط ۔د 


ال پابت تر هوندو ند ڪفنڊرم ڪيشن حاصل ۽ استعمال ٿئي ٿر جيڪدهن 

> پنهنيجي مڙس سان انهن معاسلن تي ارات ئي ڳالھ ٻرلھ ڪر من 

معاملڻ تي ڳالھ ٻوليھ ڪري سگهي ٿي ت سندس مڙس اهو سوچي 
زڍاڻي تجربيڪغار اُهي ۽ هُن لا, . خراب. آهي. 

ڪري ت اسڪان اهرئي هرندم هي ت هو' پنھنجي مڙس کي 

هئن ٻنهي پر ناڻن جي نريت ڇا رهندي ان ۾ اهر ب شال 

يئر ڏيڻ گلهرچي. هر خبل يا ايي ٽي ڊي' جي ردام جي 

يي ناتا رکندر پا ث اهزيي صورت بر مورت جي اپيس ٿي دي. 

٣ 


لي ۽ ورت پ لوتري تي جني غراهش ۽ لات محسوي 


ً8 ا 


جنسي يتو بيتر ڀالغ ڃر نظلب آهي؛ 
۾ اڻوڻندڙ خمل ۽ آيس ٿي 

ڪنتبي رثا بنديا جي طربئن ۽ "يج 

ني رز حاصل ڪرڻا گهرچي خررتن کي اهر ات 


طرڀقن کي ڪينن استتمال ڪرار اهي شتنبن رٿا بندي ۽ 


ٿي ڊي؛ جو جوگر گهٽائڻ ٿجر 


بيغ آ وي / لينڊڑ سحيت چنسي ہ 


چرم بليت وڌيڪ ڄة حاصل ڪرڻ لا ڏس باب . ڪتاجي 
نل ٳڀئبز عصو سر 

ءي عمل ذريعي وڌيڪ لت مجسوس ڪرڻ هر فر؛ کي سي سل بر 
ال يندي آهي. کيس پٺي فردلا. ناجيڪار ت هئڻ گهرجي 

ري نت لق هاڇيڪار تصورن سميت هاڃيڪار صئڻي 
تبديل ڪرڻ. اھا تبدبلي أٿع ۾ د رت لڳندڙ هي ڇاڪِاڻ جر انجر مخلب اهر اد 


اغمتيار ڪڻ ارهين ۽ ارهانجي علائقي ڇا ٿا 


او ڪائين رٿا بندي ۽ مرد هڪپني سان ثاتڻ ڃا مختلف غربفا 
يي بڀمارين کان بجا. تهيزت اک تيديل ڪن نجيتن ڪبر ڪري سگهن تا 


صفحر185 


جنسي صحت لاءِ 
محفوظ جنئسي ناتا 
ماضي پر اڻ گهربل حمل کي جنسي عمل سبپ ڀندا ٿيندڙ سپ کان دہ 
اپ آ ريبز پت سمورا جنسي شرض جتسين صحت جو سنگين مسئلو بٹجي چڪا آهن 
چنسي بيمارپون اُنهن چپوڙن جي ڪري ٿينديرڻ آهن جيڪي جني عمل * 
تائين منتقل ٿيتدا آهن. نئاسلي عضرن تي مسڻ یا هربيز ھ186 جهڙيون يي 
-َ..--دججج ججنا ها َ 
ند هع هي رظربت يا رت پر مرجرد جپوزن ان تاز ‏ ين 
کي لن لڻهڪنن ان رقت ٿي سگهي ٿو جڏهن فرچ مقمد. تتاسلي عضون جي تدظ “*>ُ 
کا ينڍاهينا۽ن: ۾ريڊچي بج 
ن جسي لاپ فريعي ڀکڙجن ٿيرن انڪري 
اپ مرد جي نناسلي عضون مئيِ 


خطرو ههيو ريد هو * 


90 اي 
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٣‏ چتي فتڊل ڪام ت هجي 


ڪارٹرن استعمال ڪر 


آڊ اهڙپوڻ را 
تاين مننقل ٿيځ کان ٫ررڪَي‏ سگبہ 
سان ڪُچر وڃي جر ج 


بحثوظ چنسي ميلاپ جد سي ين يڪ 

ٳ مور کان زال تاين پا رال کا ڙب 

ُٰ يل نا ۽ 9 جڏ سل اهئڻ ند 

کان گهٽ ٰ 

ٰ يلاپ جا محقرظ طريقا 

َو پيڪ ال يا ت. ڪنڊوير جو 

يا ٿن -جتتال ڪنديرد د اتجي ڪ 
را پاڪده . ٻڀان سگهي ٿو جيڪڙڏهن ڪنڊوم ئيڪ َ ٴ: 
ڏال ڪنديب تا 0 يچر ناسٽي عضرو چهي 2 هج 

اهر اقترا جي 7 ڪور استعمال ڪر جي طربقن لاء سر صفحو 


خواهش پر گهٽتائي 

روز مره جي واقھن سميت ڪيتريون ٹي ڳالهيرن 
پسگهن ٿيون متال طرر جڏهن زندگم 
روزگار شروم ٿئي ت ورت یا مرد کي رڌبڪ جئي خراهش محہ 
چنسي غراهش گهٽجي سگهي ٿي. جيڪڏهن 

اوهين ست سيب ڏهني تا.َ محسوس ڪريو. اڻپوري وراڪ و 
اوير ٿپو هجي 

هانگي پنهنجو مڙس پندان هجي 
لفانگي ډپ هي = آرهانگي جئي ميلاب 
هائگي ڳررهاريا ٽپڻ ي ايس ٽي ڊي' جو شڪار ٿپڻ جر ډپ هجي 

نن عورت ۾ جنسي خوامش گهتپي آهي ‏ سندس جسر قدرتي 
۽ چڻئسي عمل مهل مخڪن اُهي ت کيس اُلاڻ ڪندڙ ڪنهن سني جهز 
بي همل ٻيڙا چر سيٻ نثر بڻجي جڏهن مرد پر خواهش گهٽي اُهي =ا 


َ هڪم 


ڪو ڏسي وئندو با 


نان اس 


هه 
سندس عمضري *ي 
ڻکپاڻي با 
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ڃتي شيرتن لا ڊاڪٽر ات هج 


3 اڻ تتي ڳالھ ٻولن‬ھ ڪريو ت ريديو. کي پري 
وڃن آهي پيظار هورتڻ خثدب هاڙسن ۽ ٻارن کي ڪهڙي ٫يت‏ تب 


؛ يف مد سي 
تن آتانن ۾ ۽ ڦلعن پر ڪنڙي ريت پيٽ ڪري سگهن ٿا لنڊ گر 


4- پنهنجي هلائقي بر لندا جهڙي 
علائقي ۾ محقوظ جنسي عمل جي 


نه علاظن ۾ ان هررت کي اهل ي طبڻي جر مجهجر د<*“ 
پچ ننپا رکڻ لا. يتاين بس جن ٻن هذييرن ڌوڙي جن 
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کي ڪپڻ آهي رشن ڄو گهر 


بت ۽ سا جون شردرتون خدر نئ 
برعال من جسر تي آگرا اتر زور مزشپ څا 
هن ٿا ظهر سبب ڪيتراڻي مسنلا ب پندا ث٫ِ‏ ټٌ 
بل جو طهر ٽن طريقن سان ٿيندو آهي 
يي تلم رد تي ڪهيو ريندوآهر 

کي نڪمل طرر تي ڪي ڇڌڻ سان 
سي عشرا ڪپي ڇڏڻ کانسرا, ڦرج جر مُنهن سبڀو وين 


اع ڪرلا, هڪ ننڍڙو سوراغ ڇڏيو ويندو آهي 


ين جز سيب بڅجي ٿو پر اها 


هر د عوردن جي طهر جي هر قسر پر رت وهندر آهي ۽ اننيڪٽن با موت ٿِ 


بر لير سر سڀ کاڻ وڌيڪ خطرناڪ ٿتي ٿر 


مان ٿيندڙ بيماريون 
٣”‏ فيڦيرن بيمارڀرن هڪدر ٿينديون آهڻ يا هنتي اندر ظاهر ٿي پونديون آه 
ءي مقنار پر رت رهڻ . بر 
”انار رت وهڻ ۽ انليڪشن سبب صدمي جي ڪيذثبت ‏ ۾ بتاب ڪرو آگيانم 
سارن تعاهر گهٹيرڻ خطرناڪ آهن جيڪڏهن ايئن ثئي د هڪدر طٻي امدا 
هي ٿي سگهي ٿرت اهي بيماريرن ڪجھ عرصي کان پو, ٿين ۽ سالن تائين رهن 

۱ ماهاري“ پر ڏکيانيرن. چئسي نائن پر ڌگ 


* ڊگهي عرصي 


گانهو, نهن بيماري يا طبي مسئلي جر منهن تن ڏسشو پوي پر اها 
يس بهرعال تقصان رساي ويو آهي ۽ سندس جسر جي سلامتي 
ڪجه ماڻهن جي خيال ۾ عورتن جي طهرن جي زندگي ۾ چون 
فسل غابر طزر ٹي تنڊي ڄمار جي ٻارڙين سان ٿيندو آهي جيڪي 
ٳز بلند نڌيرن ڪري سگهن 

جير جي غلط رزايت مرجرد آهي اُتي غورتن ۽ ڇرڪريڻ کي 
> لئي ت جيئن هر طهر کانپر, ڪنهن بيماري يا تڪليف ۾ 


جج 


' ڪٽنّبي رٿا بندي؛ جا فائدا 7 
ڇا ڪٽنيي رٿا بندي محفوظ آهي؟ 9 
ڙ ڪَٽنبي رٿا بندي؛ جي چونڊ ڪرڻ 191 


'ڪٽنبي رٿا بندي؛جو طريقو چونڊڻ 
آهر طريقو ڪيترو اثرائتو آهي 


ڪَٽنبي رٿا بندي ءَجا رڪاوٽي طريتا لڳ 
ڪنڊوم 9 
عورتڻ جا ڪنڊوبر 10 


ڍايا قرامر 
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جگ 


نا ۽ آرهانچر مس ني احمل ما وڌيڪ مَ 


۾ صحت جا پيا فاندا ۾ آهن مثال طور ڪندور ۽ نطقي ڪٌڻِ 


57 رن ان تحرظ رکي سگهن ٿا هازمرڻ وارا طريتا. غورتن کر 
ٰوڃڃڻ ۾ مده گار ٿين نا 


دز حقياقت اها آهي ڊ اهي طريڻا. حمل ۽ رڀ کان رڌيڪ محفرظ آهر 


اٿيندڙ ندرف هزار شوردن مان پنچ ستر شورني کي 


ؼ پا ۾ قنل هننيي رڻايندي: جا طريقا لکين عورترن اسنعمال ڪر 


يلنڊڻ نائج پور 
اي اندڊ تاب 
۾ رائئن چو رڏي چماز ۾ غيال رکندا اهز 


پھھھ پيرڻ شررنرن ٌ 
تير ڏال شورتن کي تعلپ حااصل ڪرڻ پا ڪر ڪ با 
هي فورٽرن مردن سان ٻرايري؛ جي سطع تي ڳالهانر 


.لو رز للو پوي ت شورت حفٿي ٿي رهي. غورت جنر 


اها ڳالھ سندس هٿ وس هجي ت 


مڙس سان ڪئنپي رٿڻابندي:بابت ڳالهاب, 
نه مڙس سان ڪئنبي رٿا بندي ڪرڻ پا انجو ڪو طريآر ۽ 


7 اهيندا آمن د سندن زالوڻ ڪقنبي رثات 
گيٽ مھ ت ڄاڻندا آهڻ ڪر مرد پنهنجي زال +, 
ڀاپت ڳالهچوڻ ٻڌيون هوند 


9 پنهنڄي مڑس کي ڏيڻ جي ڪرشش ڪربر. جنهن _ا 
جڏيا ٻڀڇي رن کيس ارهانجي ٻارڻ ڄو بهتر خيال رک 
أيڻانجي ٻارن جي عفالت جر ياعت اهر 


ڪمل وڌيڪ لفظ پربر ٿي سگهي ٿر ڇاڪاڻ جر ارغان ٻنهي سب 


ا ڄاڻندي پ ڪَئنبي ٫ٺا‏ 
آهي ڀا تن چيڪڏهن ارهين ڏينسلر ٿجرن ڪربو 


ال ڪرڻ جي لوهاتي مڙس کي پلڪ تي 2 پري 
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. آق | 


ڳا ڪئٽبي رثا بنڌي ڪرت ډايت ٽير ڪرڻا کائين ارهانکي انچر طو رز 

ر ڏس ڪر درست ۽ مناسب لبصلو ڪر کاڻ اڳ اوهان کي گهرجي َ 

مختلف طربقن انهن جي قاندن ۽ نغھانن بابت ڄاڻ حامسل ڪربو 2 

۽ رڪاوٿي طريقا جيڪي تظني کي بيعني تاٺين پهجڻؿ كا 

طريقو ۾ هارموئي طريِقا؛ عورتن جي سضي داني“ کي بيضر جاري ڪر کاز 
بڀضي تائين پهچڻ پر ڏکياتي پندا ڪن ٿا ۽ پڇيدائي :جي ا. 


ڏين 

يو ڊي:مرد چي تطفي کي عورت جي بيضي کي ڳپا 
4 قدرتي طريقا: انهن جي مدد سان عورت ڄاڻي وٺندي آهي ت هر ڪَڏهن ڳپڄڻ مر ابرال 

! 0 يڪي 

»۾ مستتل طريقا: اهي آپريشن وارا طريقا آهن جن جي ذريعي عورت با مرد کي ٻار ٹويٳِ 

ا ت رهڻ ڏبو آهي. 


پٺڀن سوالن تي ويڄارغ چاهير؛ 
“ري اثراتتي انداز ۾ خمل روڪي ٿر 


جيڪڏهن هن باب ۾ بيان ڪيل صحت جي سلئلن =ا 

ممڪن آهي ك اوهانکي ڪٽنيي رٿا بنديڎجي ڪجه طرلاس 

اهو استعمال پر ڪيتري حد تائين سولو آهي: 

« ڇا اوهان جو مڙس ڪٽتبي رٿا بندي؟ لا راضي آهي؛ 

* ارهاڻ جرڻ ڏاتي ضرورترن ۽ مسثلا ڪهڙا آهن مثال 

چاهپرڦڀرڻ پا ارهاڻ ٻار کي ٿج ڌارائي رهيون آهيو؟ 

« ان طريقي تي عمل پر خرچ ڪيترو ايندو» نئال 

ڇا ان لي لا گهربل شيرڻ حاصل ڪرڻ سولو آهي ڇا ان “۾ 
اڪارڪن وٿ وجشو پرندو 

ڳا للرڀفي سبب پندا ٿيندڙ ملا لوهان لا, ڏِکيائي پندا ڪندا! 

گريلن پاپت پڙهڻ کانپو, صفحي 217 تي ڏنل طريقن مان اي ڪر 

حاصل ڪري سگهو يون مڙس. بين عورتن يا ڪنهن 

رن پاپت ڳالھ پول ڪرڻ ب ڪارائتو ٿي سگهي * 
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”ڌا عالاا هي ڪيتري جح تائين حمل رڪ 
ڪڊ گجد ٿا 


2 


5 


2 اي ششن گانسوا سمورا ظرڀڻا ڪَنهن هٻڪ گانرا, استعمال ڪري 


.1 
يت 


٣ 
رڪاوٽي ط بنا نلني کي بڀضي تائين پټڄڅ کاڻ رري <“ل جي بڪٿام ڪن ٿا هي يدر‎ ٰ 
بي ٫ٿا | سج ٺا نيٽ دا نا ڪن ۽ نهن جا ڏين ليدالير نا‎ 
ديج ...نا هن نهن سان گي باڻي طمنن اب آ٫ وي ٻير سن‎ 
ڏيڊي ج سمورپن جکي بومارين کاڻ بڄائيڻ ٿا جڏهن ڪا عورت ڳورهاري ٿپڻ چاهي د هر رگراهي هار‎ 
رڪاوٽي طريقا استعمال ڪرڻ ڇڏي ڏتي‎ 
رڪارتي طريقن ماڻ سڀ کان وڌيڪ ام ڪنڊرم. عورتن جو ڪننمور. ڊاپاقرابر ۽ لطفي ڪل آي‎ 


7( أٰ " 
نا | ڪلڊومر 
ڪنڊوم, سنهڙي رٻڙ (لٻٽڀيڪس: جي هڪ سوڙهي ٿيلهي ٿتي ٿو جبڪر م٫‏ 
جي مئي جح 
ٿيلهي اندر رهجي ريندي آهي ان ريت لطقا. عورت جي جسر پر داخل ت ٿي ب.ه 


جني ميلاپ مهل پنهنجي عضري تي چاڙهيندو آهي جينن ت مرد 


بي يي ندلرست رهڻ | سگهندا آهن 
ينو آ ڪئڊوبر اڻ وقت بهترڪر ڏبندا آهن جڏهن اهي نطني ڪش سان گن اسنعحال 
ڪيا وڃن |ڏسو صفحو197 ۽ چئسي مرض ۽ ايڇ آ وي/ ايز کان حفاڅت ٤‏ 
ليٽيڪس مان ٺهيل ڪنڊو سڀ کان بهٹرين آهن انهن کي اڪيلي سر يا ڪننمي 
برٿا بنديجي ڪنهن ب طريقي سان گڎ استعمال ڪري سگهجي ٿر 

ڪنڊور دواڻن جي دڪاڻن تان غريد ڪري سگهو ٿا. اهي صحت مرڪزن ۾ 
يڊ کان بيچاءُ جي پررگرامن ٹريعي ب حاصل ڪري سگهجن ٿا ڪجه مردن كم 
ڪنڍرم ڌريعي جني عمل دير تائين جاري ركخ ۾ مدد ملي ٿي 

ياد رگو ق جڏهن ڀيڪٽ گوليو ت ڪنڊوهِ 
ڪي ڪر هڄي یا ڪنڊوبر سخَت یا ليس پربو ٿي ويو آهي ت ڪنڊومر قطمي استعمال ُ ڪرم 
ڪئنپوم ڪب ڏيندو عضوي تي چاڙهڻ کاڻ اڳ ڪنڊوبر ن کولير 


اٿ کان پچايو . جيڪڏهن ڪت اڳراٽ اڻل ني 


.کي دپاپر ۽ انکي عضري جي آخري ڇيڙي تي رکو 
مهل اڻ جي اڳٺين ڇبڙي کي دٻائي رکو. ايستائين چر ڪنڊرر سجي غضري ٣‏ 
در جي اڳنچن ري ټي وري حصي پر مرز جي مٺي جمع ٿيندي عبناڻه 
۾ جا. ن ڇڏبي ت اهر قاتي سگهي ٿر 

عرة کي گهرچي ت ڪننڍوبر جو ڇلو جهلي اهر فرج کاڻ باهھ 65 
آڃان سخت هڄي 
لاهي ڇڏبر متي ٻاهر نڪرع نر ڏبو ظٰ 
لي ۽ اپڀر ساڙي جڎهو يا ٻارن ۾ جانورن کان بربرد نڅڻيه“ 
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ري ٿي ڪندور اوڏي مهل چاڙهي جڏهن هر سخت هڄي 


پر عضري جي شورت 
کان اڳ جيڪڏهن مر جر # 


- 
7 مضاؤا عو رات جي منضوي کي ڇُپي. 


پر گورفاري ٿي سگهي ٿي يا جتسي بيمار جن ۾ مبتلا ٿي سگهي ٿي.اپو پل مرة پنهنجي مي 


ڇهي وٿي پا سندس رج ۾ واخل 


۽ يڻ ب جنسي عمل ڪريو, ڪئڊو استعمال ڪريو 
-...ص»-- ساڻ ٺهپل ڪنڊوبر 
ات لا اهي بهتربن آهن رد جي کل سان ٺهيل ڪڊ 
۽ نر ڪنڊن ٿڌي ۽ خشڪ جا, تي سج جي روشني؛ کا 
نخنل ڪنڊرہ ڦاٿي سگهن ٿا 

۽ فظاڪنڊرر هڪ ڀڀرو تي استعمال ڪريو استعمال ٿيل ڪنڊور ٻيهر / 
ڦائي پوغ جو امڪاڻ هي ٿو 4 
ڪور کي ڦلاڻ کا بائڻ لا سڅڀي ٽي ِلبريڪينت/ استعمال ڪرير ليريڪيئٽ کي اٿر جټي. 
لم ظَش يا ڪي وائي جيلي؟ رانگر هئڻ گهرجي خت عضري تي ڪنڊوم چاڙهڻ کاڻڀو, ڪنڍوم 
”نن ٽير رڌ بڄا؛ جر تبل - تيل پيٽرڊلمر جيلي. چمڙي؟ جو لوشن 


ٿي استعمال ڪرپر ايچ آءِ وي کاڻ 


ري اٿ بچا. نئا ڏب 
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ان پري رکو پراڻن يا ڦائل بيڪيٽن سان 


گي 


رڻ ثہ چاهي پر سندس زال کيس اهو ٻڌائي 
سگهي ڻي ت ڪَئٽبي رٺا بندي؛ جا ڪهڙا فائدا آهن ۽ اهو 
ڪهڙي ريت تحفظ ڏڻي 


طرح سان اچي ويندو آهي ۽ فرج جي ٻاهربن چڀن کي 
کان اڳ پر ڪيڏي مهل ٴب اندر وجهي سگهجي ٿو. اهو 
ڇاڪاش جو انکي ڌرثڻ ساڻ يا ٻيهر استععال ڪرڻ سان 
استعمال ت ڪرڻ 
تر ٹي استمال 


تت 


>4 جيڪڏهن ڪنڊور 
ڻاٽي پري پا ٹرڪي ڀوي 
ت عورت کي گهرجي ت 
حڪدر پنهنجي فرج ۾ 
اخلي ڪش _رجپي 
جيڪڏهن ممڪن هڄي ۾ 
ٽنم رٿابندي؟ ‏ ج 


منگائي تر لڪمتاڙ 


ڪجي. ڏسر صفحر4 31 


>_ عورتن ڄر ڪنڊور 
مردن جي ڪتقرم کان 
دڏو ٿئي اٿر ۽ لنجي قاد 
جر امڪان گهڪ ٿئي ٿر 


ڊايا فرآهر ( ._ 1 
ٌ اهو ٹرہر رڀ ڇو لهپل هوندو آهيى. 

ليا فرامر هڪ گيٽ لونهي پيالي رانگر ٽپندد آهي 7 1 . . مه 
زرج ‏ چاڙهي ڏيندبون هن ڊايا فرامر پجيدائي“ جي مَهاڙ ڍڪي ٬‏ 


لمر مرد جي تن کي ٻڄڀدائي لندر وڃڻ کان ررڪي جڎيندر :اتر در برجيد ني 
شڪ ۽ ڪلي ماتيڊيا کان پ بچاني ٿي۔ جيڪي ٻئي عا جن 


تقفا مارڻ ۾ مد ڏئي ٿي ۽ رارت 
ب-ھ-_-- پاپ قرار مختلف سائيڑن ‏ ملي ٿو ۽ اهر ڪجه صحت مرڪزڻ ۽ ڪحتي بي جي ڪلبنڪر پڊ 

حاصل ڪري سگهجي ٿر اهڙي صحت ڪارڪن جنهن کي پيٽرر جي چڪَاس جي تربيت حاصل پر 
کا ڀڇڄي ڊ سڏ | ٳووائجر مماندر ڪري ٻڌائي سگهي ٿي ت اوهان لا ڪهڙي ماپ جو ڍايا راب مناسب هوندو = * 
۾ ند ما کا پل زار گپتا پير! استعمال ڪرڻ سان ان ۾ سوراغ ٿي سگهن ٿا خاص طور تي اُڻ رقت چڏهر آهر .از 
وڌيڪ عرصو استعمال ڪجي. اهو بهتر ٿيندو ڻت وقت برقت پنهنجي ڊايا فرلمر جو معائئو ڪَديون .۾ ِ 
عرصر ار وڻي سگفمي _ |ً جيڪڎهن اهو سخت ڀا خشڪ محسوس ٿئي يا لن پر ڪو سوراخ نظر اچي ت 
آفراڏين ۾ مڪ پيرو قرآبر استعمال ڪربوِ ڊايا فرللر کي ثظقي ڪَُ سان گڏ استعمال ڪرڻ جي ہ 


ڪجه رت اڳ فرج ۾ رکي سگهجي ٿو يا وڈ کا وڌ جنسي عمل کان ڃھ ڪلاڪ اڳ 


۾ اهرچنسي عل ئلڂ 


جي مد سان فرج کي گوليو. ڊايا فرامر پنهنجي فرج پر داغل ڪربو جيڪڏهن اهو پنهنجي پوغعز 
رن ڪارڪردگي ڏيکاريندو 

هچي سهاڙ کي مڪمل طور تي ڍڪڻ گهر جي. 

يا ٿي ريهي رهير آهي ت لرهائکي محسوس ت ٿيندو ت ڪا شتي 'څ ڪ 


٣‏ ڀا 
لواترن کي ڈڪڻ ب مناسب ٿيندو آهي جيئن 


ئه ) مڻڪ ڪرير روش جي سامهر: ڊيا قرار جهلي سات ته 
> نغ اڳي ت ايندڙ ڀبري تئون ڊيا فرابر استعمال ڪريو ڊاپافرار تم 


تچ 


ڪ نوم گوريون جيلي يا ڪريعر 
1 


پئ ڪبدرن ئي قسمن جا ملن ٿا جهڙوڪ قوم, گر 
ٰ 


7 ادن ۽ ڪريم پا جيلي آهي چنسي عمل کان 
انز نلڂل ڪيا ريندا آهن ثظبي ڪٿ مرڌ ډڄي نطنن 


نها؛ يد ناخلل 
...زا ناي ڪت اڻڪ ۽ لي مائيڊ يا کاڻ پ ڪنهڻ مد يائين بهائڻ ٿا 
يي ار سي مرض آهن 


لي ڪٿ استعمال ڪر سان اهر ڪئنبي رٿا بندي! جي بين 
پر بيڪڏهن انکي ٻين طريقن جھڙرڪ ڊاپائرابر يا ڪڊوم باڻ 


با عرسيب بڻجي ٿر 

بٿ نرانن جي دڪانن تان يا بازار مان خريد ڪري سگهجن ٿا ڪجھ . 
| ِٿ 
ٿي ت ڪجه تسمن جا ٽطقي ڪش فرج ۾ بيچيتي يا ساڙر پتدا ڪن ٿا 


يڪش ڪڏهن وڌو وڃي. 
لن با بي جنسي ميلاپ کان ڏهن کان پندرهن مٹٹ اڳ داخل ڪرڻ گهرجن فرم. جيلي يا 
يا ڏين ٿا جڏهن اهي جنسي ميلاپ کان ٿورو 


وجهجي 

اي سان قرئر 
'ڪرڻ لاءِ قومر جو ديو نقربي20 
ڀو, ايپلي ڪيٽر پرڻ لا. داي جر 


يا ڪرير استعمال ڪرڻ 


5 


آيسٽروچن ۽ پروچسٽررن سڏجندڙ طريقن ۾ هارمون استعمال ٿيندا 


آهن 
...بي را 9 1 لد زان نن هرنداان, “نيور 
9 بنديجا هارموني ڂريلن پر هيشيرن شہوڻ شامل آهن 
پر رڪ قبيدهيد چياڻي ه انيجيڪشڻ چيڪا هر * مان 
هارموني عيرت روڙاڻر رلپرائيندي آهي مهيني کانڀر, لڳندي آهي ٻانهن ۾ ٣‏ 


مهھست 
مم مججا 


ڪَ 


هارموٽي طريقا. عورت جي بيضي دائي؛ کي بيضو جاري ڪرة کان ررڪير ڇڏين هارمرز ٻي 
جي مُهاڙ تي رطربت کي تمامر گهو گهاٽو ب ڪري ڇڏيندا آهن ت جيشن مرد جو نظفر بجيداتي؛ 


گهڻي ڀاڱي ڄر ررڪ گرريرن ۽ ڪجه اتجيڪشنن ۾ر ايسٽروجن ۽ پروجسٽررن پتي هوندا آهن اهي 
"هي گرنيزڻا يا لاجيڪڂن سڎيا لهنپ هارمرن گڏجي حمل خلاف بهتر تحفظ فراهر 
اُهي عورنٿون جن کي صحت جا مسئلا هجن يا ٻار ٿع تي هجن۔ تنگي ايسشررجن واريون 
انجيڪشن استعمال تہ ڪرڻ گهرڃن 

فنقط ايسٽروچن ولري گوري (جيڪا ‏ مٽي پلز. ب سڏبي آهي) امپلائٽ ۽ ڪجه انجيڪشلن ۾ نقط هځ 


هارمون. پروجستن ٿتي ٿو 

جن عررتن کي ايسٽروجن استعمال ٽ ڪرڻ گهرجي يا جيڪي ٻار کي ٿج ڌارائي رهييرن هجن تن 

مجموعي گورين جي پيٽ پر هي طريقا وڌيڪ محفرظ ٿين ٿا 

هيٺ ڄاڻايل عورتن کي هر قسر جي هارموني طريقي کان بچڻ گهرجي 

جن عورتن کي اُرهن جو ڪئنسر هجي پا سندڻ اُرهڻ ر سخت ڳنڊ هجي :سو صفعو 
هارموني طريقن سان ڪئنسر ث ٿيندو آهي پر جيڪڏهن ڪَنهن عورت کي اڳيي 9 
ڪئنسر آهي ت اهي طريقا انکي رڌيڪ خراب ڪري سگهن ٿا 

جيڪي عررتون ڳررهاريرن هجن پا جن کي ماهواري دير سان ايندي هجي | 
(ڏسو صفحو63 

ڄن شورتن کي هارسرني طريقر شروع ڪرش کان ٿي مهينا اڳ واري غرصي ۾ سي 

.ي طريقي سان رت ايندو رهير هجي ٳڏِسو صفح 340 ) اهڙين عورتن کي 2 

نهن صحت ڪارڪن سان ملڻ گهرجي ت جيئن جيڪڏهن ڪر خھ“ 

آهي ت لئمڄو تر لڳي سگهجي. - 

ڪھ هارموني طريقا. ڪنهن عررت لاِ صحت جي پيٽ يي پڊ 

ثابت ٿيندا امن اهر اطمينان ڪريو ند ارهين جيڪو طربتر اه 

9-0 --- 

آنامهن آهر طريقر اآختيار ڪر چاهيو لٿيون ت ڪننبي رٺا بنديُ *ا 


تت 


هارمرني طريقن جا ڏيلي اثر أ 
کي يا تفجمال ٿن 6 ڪي تبون جر ٿر اتل جي ا 


ڪرڻ جي شروعاتي ڪجه مهيتن دوران هيلبون تبدپليرن [3 


*؟ ماهواري' ۾ نيد يلير هن 


7 ڀا 


ير ين يٺ نهين پر ڏيلي آثر گھٽجي ويندا آهن. جيڪڏهن ايئن ت ٿتي ۽ ارهانگي انهن سان بيڄيئي ٿي رهي هجي ج | 
ڇر مت ڪارڪن سان لھ وچڙ پر اچر سمڪن آهي ت هو, ارهاز 7 
ربز جي مخصو: اڀلي اُثرڻ بابت وڌيڪ ڄاڻ لا ڏسر صفحو !20 


لد هازمرني طريقڻ ۾ 
پر آني انڪري غارمرٽي طريتا استعمال 
سگهن ٿيرڻ 

7 


هارمرڻ جو مقدارگهٽ وڌ ڪري با طريقر بدلاڻي ڇڏي هر 


جنهن پر ايسٽروجن ۽ پروجسٽن ٿئي ٿو 

چر روڪ گوريون روزائر راپرايو ٿيون ت اها ارهانجي سڄي ماهواري نظامر 
اي گرريون عامر طور تي ڪٽلبي رٿا بندي' جي ڪليتڪ صحت مرڪزن 
'ڪارڪتن وٿان ملي وينديرڻ آهن 

آسر آهن اوهين جيڪا گُرري راڀراپو سا گهٽ وراڪ واري هئڻ گهرجي يعتي 
بپ سي جي. يا ان کان ب گهت ايسٽررجن ۽ هڪ ملي گرابر رايم جي( یا : 
بي پلز ۽ گهتِ غوراڪ راريرن گوريون ان کان مختلف آهن گهت خرراڪ | ٿيٹ شر جي 
روڻ هوڻدو آهي!] ڪذهڻ 


۽ پروجسٽن پٺي ٿين ٿا جڏهن ت مني پلز پر رڳو پررجسٿر! 
2 ڪرير جنهن پر50 ملي گرابر کان وڌيڪ ابٽروجن هجي 

استعمال ڪرڻ شروع ڪرڻ کان پو, ڪرشش ڪربر ت هڪ ٿي برائنڊ جوڻ گوريرن 
لا. بمڪن هجي ت ڪجه پيڪٽ گڏ رٺي ڇذير جيڪڏهن ارهان کي برانڊ تبديل 
ً2 ٻڌن پرائم ۾ر هارمرن جو نالو ۽ انجو متندار ڀهرين بران واراتي فجن ّ 

نهن ڏسٹو پولدو ۽ ٻهتر تحفظ حاصل ٿيندو > جيڪڏهن ثوفلق 
کي گهٽ غوراڪ رارفي 
گوري ڊايراڪي ڀري ات 
استعمال ڪرش نن | ڪئنجي رٿايندي یا 
رڪاوٿي طريقا لستعمال 
ڪرير يا پهرين مهيتي 
«براڻ جنسي يلاپ آذ 
ڪرو 


جگ 


هت ُ 
جتي نرد ٿا. ڊاڪٽر ۔ يي ح 
* لرهاذ کي تڱن يا دساغ] پر ڪڏهن رت ڃمڻ جي شعقائت هي هجي. ًريري ڪرز. يور ۾ 
بي آهي جپستائين آهي رون ڳاڙهيرن د ٿي ڀرڻ ۽ نهين پر سور تن هي 
جيڪڏهن هيت ڄاڻابل صحت مسئلن مان ڪرب هجي ك ڪرشش ڪرير ات حسال "ريش ِ 
گرڊ گائسرا, ڪر پيو طريو استعمال ڪربو پر جيڪڏهن يشن ت ري سگهر َر 


آهي ت مجمرعي گڱوري ولپراڻيڪديون ره ٬‏ 
'/ مجموعي گوريون ت واڀرايو. جيڪڏهن اوهينء 
*« تاڪ واپرلير ٿيون ۽ اوهانجي ڄمار35 سالن کان وڌيڪ آهي يڪم بيو 


ڱوري واپرائيتديرن ت لوهاتکي تل چر تررر پوڻ چو ڪان هوندو 
بج ڪي * مئن پِٿاپڻ یا مرگهي چو مرض آهي۔ جيڪڏهن هورن لا. برا استسال ض ر 
ته ٿوهانکي وڌيڪ طاقت واري 50سانيڪرو گرلبر يسٽروجن؛ حمل ردڪ گوري رلراتي أ 
ويس اي ڪنهن صحت ڪارڪن پا ڊاڪشر ان غَبي مشورو حاصل ڪرير 
َء * ها ڀلڊ پريشر آهي. 990 کان رڌيڪ جيڪڏهن ارهانکي 


ٿن پئٽينر آهي ۱*ورهاٹچر بلڊ پريشر رڌيڪ آهي یا لوهاتجي خيال بر 
نن بي ڪر با جي | لينن آهي د ڪنهن صحت ڪارڪن کان پنهنجي بل 
ي پريشر جي چڪاس ڪراير جيڪڏهن لوهانجو وزن 

ُ شاب گهڻو آهي لوهانکي هر هر مٿي پر سور ٿئي ٿو. 
ڦوهانجو ساهھ جلدي ڀرجي ٿر وڃي. اڪشر ڪمزوري 
يا مٿي پر اڦيري محسوس ٿتي ٿي يا لرهانکي کاٻي 
ڪڻهي يا ڇاتي“ پر سور محسوس ٿئي ٿر ت پنهنجي 
* بل پريٽر چڪاس ڪرائيتدڀرڻ رهر. آرهانگي ها 

مد پريشٽر ٹي سگهي ٿو 
مجموعي گورين جا عمومي ڏيلي اٿر: 

* بي قاعدي طريقي ساڻ رت اچڻ يا ڦڙا ڳُرڻ ارھانجي معسرل راري ساهراريگاداٹي 
ري پين وقتن تي رت اڄڻ پمجمرعي گوريوڻ اوهانجي ماهراري کي اڪثر مخنصر ۽ خر 
باقي ڇڏينديون آهن جيڪڏهن ڪنهن مهيني ماهراري ٹ لچي ت اها ب سعسرل جي ڳالھ آهي 
تجسوفي گورين ڄر اهر سڀ کان وڌيڪ عامر مي تر آهي. رت جي رُبن کان بججڻ راسقي اعياة 
ود گيري ردزاٽر هڪ ئي رقت تي گائو جيڪڏهن پر, ۾ رت جا يا اڃن ت ڪنهن سعٽ طظاغفذ 
کلڌ لڄ وڄڑ ۾ اڄر اد جينن آهر ڏسي سگهجي ند پروجستن پا ليٽررجن جر ملدار تبدبط نڌ 


آڃڻ یا ايندي محمسوس ٿيڻ . اها شڪائت عامر طيرتي خڪابت يي پ3 
چيڪڏهن اها اوهانگي پرپشان ڪري رهي هجي ت گوري څردا ”=* ڇي 
ٻي مهل راپرائڻ جي ڪوشش ڪرير ڪمھ عورتن کي رات جر +ة 


ناس لڳندو آهي 


7-7 


ن مان پندا ٿيندڙ مسئلن جون چنا پريون علامتون 
زيخ نڌ ڪرير ۽ ڪنهن تحت ڪارڪن سان 
َ: نز كيلر سزز هي ۽ گڏو گڎ نظر جيڪي 
ري برا نشروع ڪرڻ انچر ٿهڻ لڳو هڄجي 


ملو جيڪڏهن اوهانگي, 
هجي |سيگرين جيڪڎهن اهو سور ارهانکي 
پيروري محسرس ٿٿکي ڀا ٻانهيرن ۽ ٿٽگون سُن شندي محسوس ٿين 

ٽي ار گهڻو سور محسرس ٿئي يا سا ڀرڄڻ لڳي 

۾ ريځٽنگ ۾ تمابر گهشو سور محسوس ٿتي. 

7 بنڊ مللر آهي تد ٻپ حمل ب خطرتاڪ ٿي سگهي ٿي ان لا, ڪثنجي 


پر ڪر پير طريقر جهڙوڪ ڪنڊوبر استعمال ڪربو. تاتجر ڪنهن اهڙي ڪارڪن ساڻ لھ 


جنهن کي ڪئٽجي رٿا بنديجي هارموني طريقن جي تربيت حاصل هجي 


وارييڻ گيرڊن جَر يڪن 


جيڪدهن اوهان رٽ 21 گورين جر بيڪت اهي ت ررڙائو هڪ 
گوري واڀرليو جڏهن يڪٽ جون سموريرن گوريرن ختتر شي وچن ت 
ٺنون پبڪٽ شروع ڪرڻ کاڻ اڳ7 ڏينهن اتنظار ڪرير جن ڏينهن 
پر الوهين گوري ولپرائي ال رهيون هونديون ارهائججي ماهبراري عاتر 
طرر تي انهن ڏينهن پر ئي هوندي پر جيڪڏهن رهانکي ماههراري 
ات اچي تڏهن پ ننون پيڪٽ شروع ڪرير 


جگ 


208 ڃني عررتن 7 پاڪٽر ت هچي 


گوريون واپرائڻ وساري ڇڏڻ٬‏ 

جيڪڏهن گوري واڀراڻن وساري ڇڏيرَ ت ڳورهاري ٿي سگهو ٿيرن. 
جيڪڏهن اوهان کاڻ هڪ گوري ولپرائخ وسري وڃي ت ياد ايندي تي گوري ىئي ۾ 
کانهو, ابتد گوري روز جي طَئي ٿيل وقت مرجب وٿو ان صورت پر آهر ب ٿي سگهي ٿو 
ڏينهڻ پر ب گوريرڻ واپراڻڅيون يون 


جيڪڏهن هڪ ٻئي پريان ٻ گوريون وسري وڃن ت هڪم يٽ کي بيهززار زد 


ڪري ڏيو ٻن ڏيتهڻ تانين روز پ گوريون والڀرابو ڀوِ روڙاتو هڪ گوري ولپرنيو اما 


هڪ گوري“ جي حساب ساڻ 7 ڏينهن تانين گوريرڻن 


وڃي جيستاڻين توهان ٫ہ‏ 
عمل لا ڪنڊور استعصماق ڪريو (ڀا 


جنسي عسل ت ڪرير هاقي لٽوڻ پيڪت 
شروع ڪرير 

دهر سان ڱوري واپرائڻ يا ت ولپراشق 
جي ڪري ٿورڊ رت ايندو جيئڻ تمابر 
گهڻي ملڪي ماهراري پر ٿيندو آهي. 
جيڪڏهن ترهانکي گوري راپرائڻ 
مهل باد رکڻ ۾ ڏکياتي ٿتي ٿي ند 
رات اهڙي. مهل گوري راپرانڻ جي 


لهندي ڏس يا وري رات ڇر سمهڻ 
پڀڪٽ اهڙي جا, تي رکو جتان روز ڏسي سگهو جيڪڏهن اڃان ب گوري 
ٻئي پر فڪ کان وڌيڪ ڀيرا| د ڪي رٿابندي: جو ڪو پر طظريقو اخب/ 


جيڪڏهن گوري ڦڪڻ جي تن ڪلاڪن اندر اوهانكي اُلشي اچي يا شديد دست ٿين ت ان جرنظلبءُ 
ابڪ گوريرن اوهانڄي جسر بر گهڻي دبر تٿيون رهي سگهن جو پنهنجر ڪر ڪن يك 


نت چر طريٽو تبديل ڪرڻ چاهير ٿيون يا ڳورهاري ٿيڻ 
٫ڀشد‏ ڪرو گوريرن بند ڪرڻ کانڀر, ڪيڏي مهل ب ڳا 
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ڀروجسٽن واري گوري 
لا لا رڌيڪ محتوظ آهي جنگي چر ررڪ جي مجموعي گوري استعمال د ڪرو 
يي گند جي ڪري ڌيلي اتر ٿيندا هڄن انجر سبب اهر هي د ان گوري؛ . 
.لي راف گوري مجموخي گوري“ جي پيٽ بر گهت اتر آهي نب 


- 
ٻارن کي ٿج ڌارائي رهيرن هجن ڇاڪاڻ جو اني 
ڌارائيندڙ اڪثر عورتن لاءِ مئي پل انتها يو 
رک 2 7 


ى ڪَلنبي رٿابندي؛جي ڪلينڪ صحت مرڪزن دوائن جي دڪا 


ند نمبر ! تي بيان ڪيل صورتن مان جيڪڏهن ڪاب پيش ايندي هجي يا 
نوائرن واڀرائي رهي هجي ت کيس متي پل ت واپ 


اها عورت 


گهرجي. دوائزن هٿي ڀل جر َڅ 


ڇڏينديون. 

پا عمرمي ڏيلي اٽر === ,٫‏ 
قاعدي طريقي سان رت اچڻ يا دٻا ظاهر ٿيڻ .اهر سپ کان 
لير »يڪڏهن اهر مسنلو ٿي پر ت آئبپر پروفين(ھ)001:۱) واڀرائڻ 


وڌيڪ عرصي تائين ماهواري تك 
ق اوهين ڳورهاري ٿي ڇڪيرن هجر حسل جي تصديق ڪرڻ لا. ڪَنهن صحت 
پر أچڅ تالين گوريرن واڀرانخ جاري رکو 


ماهواري' جي پهربن ڏينهن وٺو 

999 وقت تي ڦڦڪَيِو يل جئسي سيلاپ شڊ ڪرير. ڪجه ڪَلاڪنن جي دهر فرع 
ڇڏاڻ تي اوهان ڳورهاري ٿي پيون سگهبر 

ٿي رٺي ت ايندؤ ڏينهن کان نئون بيڪٽ سرع ڪريو. ل اوهائنکي رت بلڪيل ٿي ن. آپر فنجي هڪ 


ار ۽ ارهاتجي ماھواري شروع دا ٿي آهي ت ڪنهن ب ڏبنھن کاڻ ڳوريوڻ 


ْع ڏئي رهيرن 
ٿي. اها معمرل جي ڳالڊھ آهي 


ت اوهائجي ماهواري شروع ن 
آد ڇا ڪجي؛ 

لڪہي. اپندڙ گوري مذرر وڏت تي ولپر هو پوءِ 
جي صررت پر اوهان کي رت اچي سگهي ڏي 


ڀل هڪ ڏينهن يز ب گيريوڻ ولپرئڪيون 


پل بند ڪرڻ جي ٻئي ڏينهن ڳورهاري ٿي سگهر 


لرهين مٿي 
سگهجي ٿي اچو ڪو پير طريقو هڪر اختيار ڪريو 


رت پر ڪئنئبي رٿا بنديُ 


جگ 


دٌ. 
04 -جني مررتن , ڊاڪٽر اڏ نهجي. ک. هڻ 
...00 نك 
. اسلاڻكٽ 
أ ٰ 

تفم | ين نن ليت نڏا ليخت آهن جيڪيٰ عررت جن بانهن ۾ عڙي وي 
ني نداي ۽ آئي مت پا رانگر تر ڪنديرن آهن ور 
ناتين حم روڪيتدييون آهن. هن ڪتاب جي ڇپائي تائين اسپلانت جو و 


اعد دستپاپ برلند تار پلڻلن 


اسپلانٽ ڪيئن استعمال ڪجي ڇ 

تريبت يافتا صمحت ڪارڪن ڄمزي؟ بر هڪ ننڍڙو جير _.' 
ويندي اُھي جينن اسپلات رجهي ۽ ڪڍي سگهجي اهر عمل 
مار طور تي ڪنهن ڪلينڪ يا ڪتتبي رٽابنديُ جي مرڪڙ 


اتي ڪر وهندو هي 


اسپلانٽ آزمائغ کاڻ اڳ اها پڪ ڪريو ند ارهانجي ريجهي صحت ڪارڪَر 

أُ تربيت يافتا آهي ۽ ارهان جڏهن اميپلائٽ ڪڍرائڻ چاهيندبون ت هو, ان لا ار 
هوندي امپلانٽ وجهڻ سولو آهي پر ڪڍڻ ڪي قدر ڏکيو آهي 

اسپلانٽ اُهي عورترڻ استعمال ڪري سگهن ٿپيرڻ جن جا ٻار ثج تي آهن يا جنگي ايسٽروهن مي 
ڪري ڪي سلنلا ٿيندا هجن صحفي نمبر108 تي ڄاڻابل صورتن سان ڪا هڪ هئڻ. دل جي مرضڍا 
ليندڙ ڪجه سالن دوران ڳورهاري ڻيڻ جي غراهش رکندڙ عورتن کي اسپلانت استعمال سان گڏ ڪراقاط 
طريقو جهڙوڪ ڪنڊوربر پا ابا فرابر استعمال ڪرڻو پوندو 
اسپلانٽ جا عامر ذيلي اثره 

پهريڻ ڪجه مهينن دوران اسپلانٽ جي ڪري بي قاعدي طريقي سان رت اچي سگهي ٿر اابغاعم 
ماهواري نظا جي ٫چ‏ ڌاري يا گهڻا ڏينهن رت اچي سگهي ٿو. اهر ب سمڪن آهي ت رت بلڅل ناهج 
لنجر مظلب اهو ناهي ت اوهان کي حمل ٿي پير آهي یا ڪا گؤٻڑ آهي جينن ئي ارهائجر سر دايخ 
پرو جن جو عادي ٿي وبند, آهي تبديليون ۾ ختبر ٿي وينديوڻ جيڪڏهن بي قاعدي طريقي حان :تا 
ڪري ارهان لاءِ ڪي مسلئلا پندا ٿين ڪا صحت ڪارڪن اوهاٽجي لاِ گهٽ وراڪ واري ڄر دم 
مجموعي گرري تجويز ڪري سگهي ٿي جيڪا ارهين امپلانٽ جي موجردگي؛ پر ڪجه نين تم 
واپراني سگهو ٿيون 

وي بي ڄاي ير هن ڌ سندن ادپلائت جلدي ڪريز رجي چاڪاغ جر خر اتجاف]ً 
ث چاهينديون آهن عابر طور تي وڌيڪ ڳڱتي بي قاعدي طريقي سان رت اچڻ يابت هرندي آهي 
امپلانٽ جو استعمال روڪڻ لاءِ 
جيتوقيڪ نارڀلات اسپلانت پنڄن سالن تائين ڪر ڪن ٿا پر اهي ڪڏهن ٻ ڪَڍي سگهجن 
آهي ت ڪنهن اهڙي صحت ڪارڪن کي ڳرهڻ ڌکير ٿيندر جيڪا املاتت ڪٿ * هي يي 


. 


يي آهح] 


راج هي طيناب ۾ ڪورانتا گي هر مَهبڻي کاڻ ٿن مهبئڻ گاڻڀي ھارب 
يبوبٹدببٽ آهن آهي انجڪٽنرن عار طور تي ڪنهن صحت مرڪز يا ڪتتبر 75 
ير نيز مالهرگاڻ هغايرن وينديرن آهن جهن کي انجيڪشن هٿخ ابندي 3[ لْ 
.نڃ پوٽين انجيڪشن جو اتر باڻي رهي ٿر ٻين کي ڀتو تي د لڳندو هي ت 


* 
اخ لا يد تي نهن عورتن لاءِآهي جن جا ار ٿج تي هجن پا جنگي ايشروجن 


”ري سر صفحا9ة! ۽200 ۽ آهي انجيڪشنوڻ هر ٻن کان ٿن مهبئڻ گانپ, لڳنديون 


بعر لا تي ڏنل صررتن مان ڪا هڻڻ يا باتاندگي؛ سان اتجيڪشن هثاڻي ان سگهند پا ايند سال 
هر رت ڳورهاري ٿيڻ چاهيندز عورتن کي فقط ڀروچسٽن واريون انجيڪشتون شررع ٹ ڪر 


- 1 
وارين انجيڪشنن جا عارر ذڀلي آٹرہ 


ڪٿ پ۾ پررچسشن جي رڏي خوراڪ شامل هرندي آهي اذڪري ٻين هارموني طريقن 
پنهنڄي ماهواري نظابر پر رڌيڪ تبديلبون محسوس ٿبندبون آهن 


اچڻ يا وڌيڪ دُٻا ظاهر ٿيڻ جيڪڏهن اهڙر سنلر 
چمر ورڪ جي گهٹ غوراڪ ولري مجموعي گوري؛ جا ۾ شور | پر مسڪن آهي تد ارهاتگي 
-. گڏ ولپرايون وينديون آهن ت جپٺڻ ڊپا ررڪي 


سي گائتا(99(ع:ٌ٣)8)‏ ۾ ابسٽررجن ۽ 
رڻن لا متاسب ٿبن ٿيرن جيڪي باناغدي 
ويندي آهي. فٹظ - پروچسٽن داريرنڻ 
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6 چم فورنڊ لا ڊاڪٹر لا بين ج‪عست - 
ءج سن يجک 
مجموعي اڻجيڪشڻ جا عابر ڏيلي آٿي َ 
ان تڪ پ ني فارموڻن ٿين ٿا جڍڪي ڄر ررڪ جي مجمرخي ٿر سيس ! 
أ ڀلي اثر پ مجموعي گوري؟ وارا ساڳيا ٿن ٿا ڏسو صفحو 2 


ڄمر روڪ انج ڪٿ ن ڪيئن استعمال ڪجن: 


9 بيڪٿن ماهواري؟ دوراڻ هڅانجي. ان ريت اوهاتگي پخو ل 
‫ٿي آهي د انجيڪشن ڪنهن ب رقت 


سِڀ کان بهتر اهر آهي 3 ڌ 
.9 پارکي ٿع ڏئي رهيرن آهير ۽ ارهانجي ماهواري شروع ت 
ڪڏهن اھا انجڪشن اوهانجي ماهواري شروع ٿيڻ جي پئجن ڏينهن اندر هنئي وڄي 2 
ڇڏي جيڪڏهن اها اتجب بڪشن اوهانجي ماهواري شروع ٿڀڻ جي ڇهن يا ان کان وڌيڪ ڏينهن کانپو, ٿي لڳي د يندڙ يز تر بي 
ڪنڊوبر استعمال ڪريو یا جنسي عمل کان پاسوڪريو 
هڪ , پن پا ٿن مهينن کان پو ائجيڪشن هغايو. اتجو دارو مدار انجيڪشن جي قسر تي آهي 


اها حمل کان هڪدم محلوق 
ك تت 


ڊيپوڀررويرا(ج:0«6 ]19010 : هر ٿن مهينن کان پوءِ 

9 نورس ٽپراٽ (101)631 4 هر ِن مهينن کان ڀوءِ 

« سائيڪلوفپر ع00ٳت«)) ۽ ميسي گائنا( 116189 )هر مهيني 

رش ڪريو ت انجيڪشن لڳڻ پر دير ڻ ٿئي . جيترو دبر سان انجيڪشن لڳراك 


ان يڪشن جر استعمال بند ڪرڻ ٣‏ 
پنهنجي مرضي آهي جڏهڻ ب چاهڀر چبر روڪ انجيڪشنون هغانڻ بند ڪري سة ين 
لتڌ ڪرڻ کائڀي ارهان کي ڳورهاري ٿيڻ يا ارهانجي ماهرارن' کي معما“ ۾ آي رن 

لڳي سگهي ٿر اهر چلزي پ ٿي سگهي ٹر انڪري مبجڏهن گد“ ٣‏ | 
ٿا پندي چو ڪي ٻڀو طريشر اخنيار ڪرببر 


2 


5 


...9 لوڀ ڪَک اندر 
. 5 آهر ڪشر ها خاص تين بافتا ّ 1 
پر پندي آهي. هڪ پبرر آء يد بي بجيدائي' پر داغل ٿي ٫جي‏ د پٻ اه ري أ ند اوزار 
نئي : 


تظفن گي عورت جو پڀضو ڳ 


ش کاڻ ٫رڪي‏ ٿي. آِ بر ڊي ٣‏ 
' هه پچيدي' ‏ ڏهن سالن بانين رهن سگهي ئي بجر پر أ اجڪي بي نئيا 
0 ٫څ‏ لٌلڀټټيٴ تن ري اس سيا عدرهيع _ 

يم ڪڍ له گهرجي ۽ انجي با هي تير 


بي جي ييج 
ڈ گهرچي: جيڪڏعن عورت جي جسر پر پو ڊي هرندي .ِٳ څؿ 
أْ هججت مرڊ کي الڄر تر ني 2 لڳندو |جپخوڻيڪ ڪڏهن ڪَڏهن 
سرد ٽجچرڻ ڏُورييون محسوس ڪري سگهي ٿر 7-4 
سجبنج .. 


ير بي نلظ پلاسٽڪ با پلاسٽڪ ۽ تامي جرن ٽهبل هوندپون آهن 


ايد ٿو هڄي با وڀر کانپو, انئفيڪشن ٿر | نين ډڀ يا. جي آر ٻيو 
يته ڪر 


عمل ٿپر هڄي. 
ايندوهجي ۽ سرر ٿيندد هجي 


د کي رت ٺچي ڪجه موزدن کي رڌيڪ | سگهر جئي ضيرت رچ 
سي ٿي پام کر تي انا شخادھ آر پر ني ڪڍي تر 


ٿڀي 


" 08 جتي مزردڊ لا ڊاڪٽرد هجي سجمي 
َ! 


آ, بو ڊي ڪنهن خاص نزبيت پافتا ڪارڪن فريعي ئي هو 
بهتر وقت اوهاٽجي ماهواري“ جا 
ڀڄيدانيبر آر پر ڊي وجهڻ کان ا. بجيدائي؟ پنهنجي تعمول داي 

ڪڏهن ڪڎهن اُبر ڊي پنهنجي 
پنهنجي آ یو ڍي “جو مھائتو ڪرائيتدو 
آهن جيڪي لن سان ڄُڙيل ٿبن ٿڀرن اهي ڏرريرڻ مخ | 
جيئن اظميتان رهي ت آر يو ڊي پنهٹڃي ڃا تي موچر آهي 
آ يو ڊي؟ جون ڏوريرن ڪينن چڪاسجن؛. 
پنهنچا هٽ ڌولو 
”لي لي 

ڇڪيو ن 


3 پنهنجون آڱريون ٻاهر ڪڍو ۽ پنهنجا هٿ ٻيهر ڌونو 


آ 


پو ڊي'سبب پندا ٿيندڙ مسئلن جون علامتون 

آ يو ڍي لڳادن جي ڪري سڀ کا رڏو شڊيد مستلو جيڪو ٿي سگهي ٿو سر رد هيت 
بيماري آهي. گغي ڀاڱي انفيڪشن پهرين ٿن مهينن 
آ, يو ډي لڳائڻ مه عورت کي اڳيني ڪو ائنيڪشڻ هج ي 
معت ڪارڪن آ, پو ڊي وجهڻ مهل صفاتي چو عَيال ن رگير هجي 

ت اوهانکي ڪهڙي آي نع 


۾ ظاهر ٿيندا آهن عامر يزي ٿڪ 


پا وري اهو ٽڪري ٿيندوآهيَ 


جيڪڏهن ازهانگي هيٽ ڄاڻايل علامتن ماڻ ڪاب محسرس ٿئي 
'ڪارڪن سا ملڻ گهرجي چيڪا آ٫‏ پر ڊي وچهڻ جي ٹربيت وبا 
ڪري سگهندي هجي. يا وري هڪدر لسپتال وڃو 

ھ اوهان کي ماهولري دير سان اچي 

اوهانجي پيٽ جي هيُنين حصي پر سور هجي یا جنسي ميِلاپ دوران سور کي 

اوهاڻجي فرج سان وڏي متدار ۾ر يا بدبودار رطريت غارج ٿتي 

9 طبيمت ٽيڪ محسوس ت ڪريو يا بڂار ۽ ڏڪشي محسرس ڪرير 

ارهلڻجي آ بر ڊي گر ٿي وي يا معمرل کان ننڍي یا وڏي محسوس ٿڻي 

اوهاتچر دڙس چنسي ميلاپ مهل آ يو ڊي محسرس ڪري ٫رڳو‏ ورين 7 


تل مي يا 


٣ مي‎ 


| ۾ آهن جن ۾ ڪنهن لوڙار پا ڪيميڪل جي ضرو... 
. 7+ سي ون ٫رڪاو‏ 

رورت ٿي پري «هارمرني طريفي وانگر آهي طريڻا هي اڳ بارڪارڻي طريقي وائگر:را رو 

قا هي آهن. يّ 


ڪٿنبي رٿابندي؛ جا قدرتي طريتا ايڇ آ, ري 
ٿٿا ڏپن جيڪڏهن هنن س تي چاڻايل قدرتي ‏ ني ڀا 
لگ جنسي ارين کان پنهنجي حقاظت جي طريق. يه 


ڇهن ميهنن تائين ٻار کي ٿج ڏيڻ 
لڍ ماص صررتن پر پار کي ثڇ پيأرع جر عمل بيعني دا 


4 
آئين مان بيضو چاري 


ين ٻار کي ٿڃ ڌارانڻ وارو عمل. ڪٽتبي رٿا بندي؟ ج لترائتر طريقر ثابت ت ٿيئ 


مر ۽ پار جڏهن پ بكايل هجي. کيس پنهنجي ٿج ڏيندبون هجر رات ۽ ڏبنهن 
کان ليڪ زٿي ت هجي لرهانجر ٻار رات جو ٿڄ ڌائڻ کانسوا ت سمهئدو فجي 
ڪنتبي رڻابندي؛ جر ڪر بير ظريقو اختبار ڪريو, جيڪر ٻار کي ٿڇ ٽارائڻ سان 


او عررم يفزي يا رات جر هن ڪلانن کان ڌيڪ مبر تائڀن 


اب ڀار راو پوندو هيجي ۽ ان دررلن ٿوهان پنهنجي اُرهن مل گپر ت 
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| رطوبت (ميورڪس) ۽ نتاسب وارا طريقا 
انهن مان ڪر ظريلر اسنعمال فظرڻ زابنظي لوهائگي آهو .َ. پنيني نامرڪ 
ا ۱ تر يي بهڪار جي | ووران اوهپن ڪهڙن ڏينهن ۾ ڳڀجي سگڊر ٺبون لنگي ڪنهن ڪدهن ٿن اي آٿيڻ ٬ځبت‏ چاو 
آرهين ۽ ازهانجو مض ارهائجي ڳهجڻ دلرن ڏيننهن ۾ جنسي ڀڄ 
با لاڙمي ظور تي ڪَئنس رڻابندي: جر غظو رڪاوڌي طريقو اخقبار ڪرم 
جيان ت فنهن لطريتن تي ڪر خرچ نڻو اچي ۽ نڌ ئي لتڊؽ جا ڪي ٹياي 'تم آهن الڪري هي پر 
اهي طريقا اتياز ڪري سگڊن ڌيرن ڃبڪي پيا ظريقا استمال رٿ نٽون جاهين ا استعتال 
سگهن یا وري کين پيا طربقا دستياب ناهن ٍ. 
ڳورهاري ٿپڻ بابت ولبط ڄاڻ حاصُل هفرڻ ۽ لنتي اٽرائتي خريقي سان شمل ڪرڻ رامتظي يي يم 
۽ ارهاتجي مزس کي ڪَنهن اهڙي صحت «شفارڪن ساڻ ملخ گهرجي جيڪا خاص تربيت پا تنا بڄيز يي ځ 
ارهانجي جسر ۽ ڳيرهاري ثڀ بابت جاڻي سگهجي أڄَن طريقڻ جر استعمال سكڙ لا. غابر ڂي ري 
کان ڇهن مهينڻ جر عرصو لڳي ريندو آهي 
لي رٿا بندي: جا طريقا ڪر ن ڪندا. جيڪڏهن 
* ارهانگي پنهنجي جنسي عمل تي گيٿ ڪنٿررل هجي ارهانجي ڳپڄڻ ۾ ذ ڏينهن ران ارظظعم 
ؤس کي انتظار ڪر گهرچي ۽ جنسي عمل ث ڪرڻ گهرچي پا وري ڪندره ٿا ڪر سر رظن 
ريو اختيار ڪرڻ گهرجي 


هي تڏهن عمل کاڻ بڄة لا 


يته 


* ارهان جي ڳڀجڻ ڄرن علامترن هر مهيٽي بدليپرڻ رهن ارهاڻ کي آهر ينر ئي > لڳي سگهي 
ارهان ڪَڏهن ڳڀجڻ لاٿق آهي 
ارهانجي ڳڀڄڅ جرن علامتون هر مهيني بدلبيون رهن. اوهانکي اهر اپنوني - لڳي سگهي داغ 
ڪڏهن ڳڀڄڻ لائق آهير 
ارهائجو تازوٽي وير ٿير هجي يا ٻار ضائع ٿيو هجي. اهڙڻ سرقعن سي اهر چرچ دگسو هوخو ٿي 
ارهين ڪهڙن ڏينهن پر ڳڀجڻ لاٽڻ اُهير 
آرهان کي عورت جي ڳڀڄڻ وار تظام بابت ڇا ڄاڻڻ گهرجي 
8 هر عورت هر مهڀتي هڪ ببضو تيار ڪندي آهي 
* ايڻدڙ ماهراريءَ کان4! ڏينهڻ اڳ بيضي دائي اهر بيضر جا 


اري ڪندي آهي 


| * نيڪي نائي؛ مان جاري ٿيڻ كائپر, اهر ببضو 24 ڪلاڪن تاڻين جينرر رهي ثر 
أ 
/ 


* انة چو لطلي شورت ڄي جسر ۾ ٻ ڏينهن جيئرر رهي سگهي ٿر 


طريقن کي رڌپڪ اراندر بنائخ لا, 


نئي جي ريڀنجن مرصي پر ٹي جنسي ميلاپ ڪربر 
گي گڎ استعمال ڪرير 


ان پا اوستانين نپور اسنسبال ڪرپريا سي سل نها 


5 


ير لڳي ندرد لرهين ڪڏهن ڳپجڻ لاتق ٿي نيرت 
پلگاز پرهيز ڪري سگهو ٿيون 


ڪيئن ڀنو لڳي ت اوهين ڪڏهن ڳورهاري ٿي سگهو ٿِيون 


ڀتهٹڄي فرج ج 


ي ٻاهربن سظح پنهئ 


وطوبت وازو طريقو ڪيئن استعمال ڪجي 
انهن ڏپنهن ۾ جنسي سيلاپ ت 


ممسرس ڪرير يا ڏس يج ني 


ڪنڊو پا ڊابافرام. تطفي 


جگ 


ڪرير پا جيڪڏهن انهن 


پنهي تر 


ار لمحعماق ڪرير (فشظ اهيئي ظريتا آھن جيڪي 


- 3 | 
2 ڇڻي هورين لا لاڪ ڏاهجي 
ڪاسب وار طريقو 
تتاسب وارو طريقر ارهاتگي اهر ڄاڻاڻي ٿو د پنهتچي ماھولر نظام ۾ 
زاري وت گي ڪڀتن سجاڻي سگهججي ٿر تناسب واري ظريشي تي 


«_پار کي ثڇ ڌارائي رهيرن آهبر ۽ اوهاتبي ماهراري ٻپهر شر 


* ارهپن تاڙوني ڳررهاري ٿي چڪبرڻ آهپر ۽ ارهانجي ماهراري اڃان تاين :ناير 
ٰ 


تتاسب وارو طريقوڪيئن اختيار ڪجي 


نهني مرماهراري نظار جي ڏينهڻ گي ڇَهن ين 


ماهوار نظابر نوٿ ڪرچو 


يا داگي رفچرڻ مجر ت اتين ڳپنهڻ دوران ارهانگي ڪشي 0 
نيشن قسنديال ڪرڻ گهرمن ڇاڪاڻ چر آهي طريڌا ماهرازي: جي شد 


تار لا مختلف زرانتي طرټڻا ٿبڻ تا اٺهؿ مان ڪيدراتي اهڙا لد 
۾ يل جن قا لا ي رټڻا ٿڻ ٿا اه مان ڪيدراتي اهڙ! آهن جبڪي پا 


تار گهفا ضارائتا ٿي سگهن ٿا. جبتوٽيڪ تار ظرر تي اهي او 


رن د 


لي ڪڍڻ يا ٻاهر ڇڪي وڎڻ :00:70 :)) . مباشرت 
ڍر 6 -- 


کاڻ اڳ پنهنجو عضرو عورت جي عضري ساڻ ڪڍي ڇڏيندر آهي آهر ط 


رابرد مي نڪرم 


ان پهٹر آهي پر اهو سدائين اٿرائنو ڌر رھ ڪر سس 


ور جي وتم کا 
عضور ٻاهر ڪڍي ن سگهندو آهي. جيڪڏهن مرد وقت سر نهجو 
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ى ني نيران #, ڊافڪيٽر ت هجي 


حمل ررڪڻ سُنڍ ڪرڻ 
با وڏيڪ بارل ٿپڻ لا آپريشنڻن 
استتل ڪجه اهڑا آپريشن آهن جن جي ڪري ڪنهن مرڊ پا عورت کي 


طريقا هي جينن ت آهي آپريشن مسنقل نوعيت ڇا ٿيڻ ٿا ان ڪري آهي رڳر اُنهن غورر 
' جڻ ني ڪري ڇڏبو هجي ند کين رڌيڪ بار ن گهرجڻ 


ئ قسر جن آپريشڻ هفرائڻ لا لرهان کي لاڙمي طرر تي ڪنهن صحت مرڪر ب اسپنال , 
اها لپرپشن جلدي ۽ محفوظ طريڻي ساڻ ٿي هندي آهي ۽ لتججا ڪي پ ډٻلي - اتر ٿيندا آهر 
مرد جي آپريشن نس بندي 

تنس پنندي هڪ سادي آپريٽڻ آهي جنهن پر غصين کان عضري تاڻين نظنا کئي ويدڙ ‏ 
ويندو آهي سرد جا خصيا ت ڪيا ريندا آهن لها 


آپريشن ڪنهن ۾ اهڑي صحت مُرڪز ۾ ٿي سگه 


. ٿي جتي ٹربيت ڀاقتا صحت ڪارڪڻ مرچرد هجي ني مشانن ککان ير 
آن آپريشن. پر فلٿظ ڪجه منٽ لڳندا آهن | 2 

ٿن سان مد . ٰ 8 

" يع ري ميتي اعد ڪرش جي 4 
!هيت یا جدسي ات محسرس ڪرش جي اغليت ٍ 

تي ڪر فرق ت پوندو آهي هر لنکانرا, بپ عٿي 00 


خارج ڪندو پرهالڻ سندس مئي؛ پر تظابر تن هوندو 
آپريشن گانپوءِ کيس ربھ پيرا مني خارچ ڪرڻ أً 
گهرجي ت جيئن سمررا نظنا نڪري رچن ان عرصي 
دوارن کيس ڪئتبي رٿا بندي: جا معمرل دارا طريقا 
اختيار ڪرڻ گهرجن 

غررئڻ جي آپريشن يبضي ناليءَ جو آپريشن. 

رد جي تسيندي :جي ڀيت پر عورتن جي بيضي 
نالي: واري آپريشن ڪجه رڌيڪ ڏکئي ٿيندي آهي ا 
ڀوءِ ب اها انتهائي محفوظ آهي اڻ پر تغريبا ٽيه 1 
منٽ لڳندا آهن. ڪا ٹريت بافتا صحت ڪار ڪن ۱ 
عتوزت چي پيت پر هڪ پ چيرا هڻندي آهي ۽ ڀوِ 
پچيداڻيءَ تاين ببضر کڻي ريندڙ نالين کي ڪي 


ڇر سان اب لہ وي؛ ليز سمڀتا جنسي مرضن کان تحفظ نر لي لڪ 


نهن بيملرن کان ڀا جي طريقن تي اڃان ب ريچارٿو پوندد 
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هي ڻا ڄجڻ لتق ميضي کي ٻڄيدائي: 
يزيت ٿين ٿا جڏهن هي چئسي عمل کاڻ هڪدر 
نمي طرينا لترائنا ۽ محفوظ ٿين ٿا پر اهي بل 


پرانراتانٽا ٿين نهن هنگامي طريقن جا ڪي 
گامي گوريون 

بنڳامي ڪئلجي رٿابندي؟ لا استعمال ٿيندڙ گر ور 
لير جيڪي ڪجه هررتون ررزائر 
مار استعمال ڪري سگهر ٿيرڻ آهي گوريو 
غلاڪ لندر لازمي رد ٹي گيرض جنسي يلاب . 
ارهاري يڻ جي صورت پر گوريون اثر ز ڪنديوو ‏ 
>_ 
گوريرڻ ڪيئن راپراتجن 
گپٽ خرراڪ رارپون گو. چر ريڪ ج ٬ ٬‏ 


خر جن پر مائيڪرر گرام اپسٽرو 


+ جي ٻارهن ڪلاڪن كالچرِ ريڪ 
ليمي نال (ل10]00«09 
مائيڪرو ولار (81670«107). نيري ڪون 
اورلو سو ومر 9010-0100000) _ 75011733[ 


گرريرن ڦڪپر اٺججا ڪجھ غار نرائ هر 


آليمسٽرين (/01ع08«1). اووڪون 


ن 977959 1) ۽ نوي گاڻون 0« «٬ه«)‏ ٰ 


) الٺن دچي شڪانت ئي سگهسي ٿي. ڪرشش ڪفًري در سان گڏ ڪنڄي الو |ُ 
-ڏهن وا وليرآئڻ جي ٿؿ ڪلاڪن لندر الئي ٿي ت ٻيهر درا استعمال ڪرپو |ُ 


گي 


9” 

ڀا فنگامي طريتقا 
پل ري پروسنن داريون ٿوريون!' ٣‏ 7 
بهار اڻهن گرربن ج, اه " 


ڪب مئي 


نفري پر زريڪ جني سيجموشي گوزيؿ ني 


- ټيزبرن بر معفوظ جني همل جي ٻن ڏباهہ 
سي پا ڪي ۱5 ڪلاڪڻ در وڏيڪ20 گرريون ڪر 
مائقي پرسٽتون 1!571(*12 18 )٣41[7]‏ آهر 
> افظ نام گررين جي پت پر ٿنهڻ سان نٽيرن گهٿ ٿجن 
سالاقي پرستي 9597997 يتسه 
أِ ٻوڍي زرخمر اٿر آئو/؛آ, ٻو ڊي پڻ ببضي کي ٻجيد ار 
وا لير ڊي ازم طورتي ڪنهن لخاض نريت ڀائنا صحّت ڪا ََ 
9-4 
ٽب ريو ڊي ل رجهتراببو 
ڪئئبي رٿايندي: جا نوان طريقا 


هرپڻا دتياب آهن لڃان تباري: جي مرحلي ۾ آهن. ممڪن آهي - تٍ 
] هجن هتي لهي انڪري شامل ڪپا ويا آهن د جيقربون ريئن بل 
تندو ت آهي طريڻا هر ڪنهن لا 


يون وترو تي اتجر اسڪا 
يتر بنا َا هرنزا رتررتي ِهو امڪان هوندو ت جيڪا غررت 


زرڻن جي لحاظ کاڻ موزرن ترين ظريقي جي چونڊ پر سولاٽي ٿيدي 


چمدي قسر جي ٻولي بوريين ما ٺاهيا ويندا آهن. اهي لبنيڪسی 
عمل جو احساس رڌيڪ ٿتي ثر گرمي يا ٿيل ي ڪري اننهن جي خمہ 


راي گيري هي: گيري عورت جي جسر پر ايسٽروجن جي تبدبل لجت ہن =>. ۾ ڇ 

بي کي پجيداني: جي ڀت سان چنڀڙجڻ کان روڪي ٿي هفتي ۾ هڪ > ک= 
ين ان گهت اتراتدي ني ٹي اڻجي ذيلي اترن بابت گهت جاڌ */ 

نات ٿي ريندي آهي رج جا ڇلا هڪ ما مس 


٣‏ هججد 
يت جيڪا ڳڻڻي 


_ري *#غ 


وڃي ت اهر طريقر چرنڊڻ کان اڳ ان با 
سان ڪربو د ڪنهن سِٺي چونڊ لا, ارهان د“ 
*ڀا٫‏ ناھي. 


يي 


اين جيڪڏهن اڃاڻ ب ارغائجي ڏهڻ پر آهر سوگل هجي. ۾ 


ان وڌيڪ پهٽر آهي ت ميٽ ڏثل جدول ازهانجي مدد ڪري سڳپي ئي 9 مان 
نو ير چونڊيو جيڪر ارهانجرن ضرورٽرڻ پورپو 6 
5557 ليه بي ساڻِ استعمال ڪرڻ لڳر ۽ تڎهن تي اُهو وڌيڪ اڌر نتو ٿن طريغو جونډڻ 


يي نؤس ڪللبي رٿا ينديَ ۾ ڪر خاص | ها : يبق َ جج 
سل -- لي 


,ارمام ان )+زرت هيگي رارت 


ار ند مي پ ا رها لا تگيگنيرزپندا ڪندر هہي 
رهپن وڌپڪ ٻار ‏ چاهيندپون هجو 1ڪہ آليوڍي. اتجيڪشن | ټحَ تچ 


ڳر بر سازاها گالڊ طندي پريشاني محسوس ٿيندي 


[ 


مل آلازيااسرڪري پا جئسي تسا ۾ خل 


لي مر جا پسن شررتن سان جي | رد 


ري يجي متاٽر ڪري مگهي ٿر 


آرموٽي طريڂا. رڪارئي طريفا 


جي اسعمال باب صابت 

کي چڱن ريت سعيڻ نهنن ص رڌ 

اتهاهي اير ٿيندم آهي ميخمن لرهانجي هن 

فيلر نئي سل ڪي نم 

نهن صحت غارجن کي چٺر د مر انجن #ر 
ما ري 


يي 


578 تن رنڊ زاڪتر ان جي 


ڪه ن ڪڏهن آهر ٿندر اهي جر يشا عررتٽ پنهنجي پار( 


تبديلي ڪيئن 


ايندي ۾ کس مخناف طريقن بابت ڄاڻ عاصل ن فرندي آهي 


را تعداؤ مجڊوِ ركٿڅ چاھپندي آهن پر بي ٿا بندي اغتيار 


پر پاسي پر. هورنڻ جي 


ڪارڪن ڪلابي رٿا ٻندي: جو سهولدرن لراهمِ ڪرڻ جي 


مڏهبي هقيدا. ڪننبي رڌابندي: جي استعمال کي لط سڏپندا هجن 


مڙس ڪئٿبي رٿابندي اختبار ڪرڻ سان سهمت ن هج 


ني ڪجه تجريزون بُنبرن ڌيرن وڃن نت ماڻهن جا گررڀ پنهنجي هلائقي پر ڪٽلمي رٿابندي 


ا أ آ, عار ڪر ۽ ڪذنبي رڻابندي اختبار ڪرڻ جي ڏس پر ھمٽائڻ لا ڇا ٿا ڪري گنن 


تعلڀر فراهمر ڪريو تنبي رٽابندني: پابت ڄاڻ چر حصرل هر هڪ بعنر 
اپو. تعليس پرزگرنن ذريعي ڪَنتجي رٿابتديءَ جا فائدا ڄاڻائي ٿا سگهجن ا/ 

أ بهتر طرپقر چرنڊش پر مدد ملي ٿي. شايد ارهين غورتن پا چوڙن سان ڪٽشيي ‏ 
ڳالھ ٻولھ ڪري سگهر جڏهن ڪلتبي رٿا بندي: بابت ڳالهابو ت جنسي بہمارين ۽ لي 

۾ شاصل ڪريو 


7" 


ان نيا جي انهن ڪجه ملڪن ماڻ هڪ آهي جتي بر 
ميك سرري ٳڀي ي يس ايڇ) موجب(99) ۾ هر08) 


ني رهي آهي : 
ٿير؛ هدر توازڻ جو سپ کان وڏو سپ ڇر ڪرپن ۽ 


خرڻ جي پيٽ نر100 عوراتون هيون بهرعال ) 


غوراتن ڇا مختلف سيبن جر 


ولان چنن سالن جي ڇرڪرييڻ پر رت جو ناب يدر ي موجه 
بر نسرري ۾ ڄاڻاپر ريو 19865 ع پر اهر فرق فلطل5! سيڪڙو ھر 1 ”ٽه 
وه ۽ چرارين دچ ۾ سنقي فرق ۽ مت پيد وارو سلوڪ آهستي آدتر پر . 


]مان جي چمار دوران مرندڙ غورڻن جر تعداڊ0! کان 0! سالن جي ڇرڪربن ۾ 
ري مررتن ٫اسظي‏ طڄي سهرلتن جي اڻهرند جي تشاندهي ٹي ڪِ 
اٿ نار جي مردن جي موتن جي پيٽ پر پيٹر آهي. بهر =! 
پ بپتري رهڻ راري شرح پر اضافر ٿئي ٿو ۽ هي مرد 
رير دوران موت 

خار ظرر يي چپر ويندر آهي ت پاڪستان ‏ هر هڪ لگ ويمن 


ڪرري موچٻ ڪراچي:بر هڪ لک ويمڻ دوران/28 غورترڻ مارج 


وي فدراش رت وهڻ سجب.۱7 سيڪڙر وهر کان اڳ رت رهڻ سيمہ 106 سيڪڙو انئفيڪشن سيب »۾ 
آتاڄ بڻيرڻ اڻسڌي سوٽن ۾ ڪاري ڪامڻ (14سيڪڙر؛ سپ کان اهم 
هڪ رؤر سڀب ٿا تجريبڪار دائين ۽ هطانين هٿان حمل ضاتع ڪرالئ ۾ آهي جبئڻ ڌ حمل ضافع 


سات آُهن ٴنهنڪري اڪتر هوزترن ان لا جه ڳر پر هٿ پر هن ٿبرڊ « پنهتجي ڃا تل 


ري موڄپ وير دوران مرندڙ شورتن جر5 سيڪڙو حمل ضائع ڪرائڻ ڊورآن سونت جو 
سرزي ماڻ پڻر لڳر ت اُتي حمل ضاتع ڪران ڊرران مرندڙ عورتڻ جو تندا 


آهي. اڻ نرعڀت جي فيتصل آباد پر ڪيل هڪ ٻني سرري مان اھر تعداد تقرپيا 


پاڪستان عررتن جي صحت بايت 


ين جي ٽنڪرجي تحقيقي رپورٽ تان ورتل 


5 


5 


22 چت موردن لا ٤اخفرد‏ فجي 


جڏهن ڪو ڄوڙو مهپني پر ڪھ پيرا جنسي عمل مان گڎ کي جني: 
طريقر اغتيار بل ذ هجي ۽ هڪ سال تانين حمل ڌ ٿئي ت انجو 7 
آهي؟ أ موچرڊ آهي. جيڪڙهن ڪنهن خررت جا لاڳيتر ٿي پيرا سل ضائع ٿين 

سگهي ٿو 


اهڑو مرڊ ڀا هورت 


اڳ پر پار ٿي چڪر عجي. آخ 
سگهي ثر. ڪڏهن ڪڏهن رڳ 
هوندر آهي پر ٻنهي جي 
آهي. ڪڏهن ڪڏهن اهر 7 


انا آفنپر ڪر ب باخ ۽ ڪ 
اْ 


پڻ مرديا عورت پر سُنڍ پڅي جو سبب ٿي سگهن ٿا 


مرد ۾ سنڍڀڅو 

مرفن پر سنڍ پشوهيلين سہهن جي ڪري ٿئي ٿو 

هر گهريل مقدار پر مٺي پندا ند ڪري سگهي. يا سندس مئي؟ پر عورت جي نالين مان لنگهن با رخ 
جي بيندي سا گڏجي آنگي ڳپائڻ جي صلاخبت ن هجي 

3 ڀال ٿجڻ کانء کيس گلسونن بيماري ٿي ڪي هجي جنهن سندس خصبن کي -نسان راد *صي ۾ 


صودت ۾ چنسي عمل دوراڻ مرد ڄو اغراج ت ٿپندو آهي ڀر ان مادي پر اُهي تشمي هقبڙا ناهوا 
جيڪي عورت کي ڳپاتين ٿا 
اي نز نا اهر د اچي چاڪاڻ جو اڻجي انديوٽي تائي ۾ هاٹرڪي پا پراڻي ڪنڊن جي ٣>‏ 
جي ڪري رهڙون پا زخمر هجن 
ڍڳڻ ۾ سوچ ٿي وڻي هڄي. 


7" 


) 


4 چتي عورتن , ڊاڪٽر ڌ فڄجي : 


ڪر ڪار جي آهي خطرا ڪيترن تي حرالن سان هج راري صلاحيت کي انچر دسائي سگهن ٿا بي ٹ بر ۾ 
جاءِ ڀاگهر أٰ بيضو ٿه کان زئي نتدرست ٻار جو چم شامل آهن. : 
ليا | ڳرلي هول غيراڪيا اي 


موجود خطرا, جيڪو تير ۽ ڪرات ۽ استعاق ند غطرٺاڪ ڪڀڙي مار دولئ يا هريلي ڪيمياي مادن ساو 
ٰ, 9 ۽ َ 
ري ٬‏ 
سنڍپڻو پئدا "0 27 
گھ 5 جيڪڏهن ڪر مرف ڪڪپڙي سار ترانن يا 1 
ڪري ھاجيڪار ڪي پاتي مادن ساڻ ڪر ڪار 


تا. ٻخ 


کي ڪري ٿو د آھي سندس متي جي ڪيڙن 
)با کي نقصان رساڻي سگهن ٿا 


ٰ سگريٿ. تماڪ شراب یا ڪڙڪ ڪافي: جر استعمال 


ِ‫ 
ُ‫ 
ِ‫ سگريٽ چڪينداق. شاط راپرائيتد شراب پيڻندڙ یا ڪڪڙڪ ڪاني ٻيندڙ غررنن کي ععل ٽڃڻؿ ۾ گهو 


ران ۾ مي 


وقت لڳي ٿر ۽ سندڻ حمل اڪٿر ضانع ٿي ب ويندو آهي سگريٽ 
جا تر گهٽ ٺهندا آهن ۽ اهي آڪٹر نقص ڀرڀا ۽ ڪمزور ٿيندا آهن 
سغت گرب ماحول ۾ ڪر ڪرڅ 

ڳڀڄڻ لا ضروري هي ت مرد جي ٽي چا ڪيڙا ڻڏا هجن اهرني سيب اهي جر سرد جا قصياخع 
ٿيلهي؟ ۾ سندس جسر کان ٻاهر هوندا آهن چڏهن گوليرڻ تمابر گهٹپرن گرمر ئي رين 
آهن اهر انھن مردڻ سان ٿي 


اهي مٿي * ڇا تندرست تضر ٺاهڻ بند ڪري چديندبرن 
سگهي ٿو جيڪي مار گھڻا چُت ڪپڙا پائيندا هجن جنهن جي ڪريم 
گوگيرڻ جسر اندر هليرن ويندهون هجن یا هو گربر پاڻي؛ سان (جهئدا هم 
گربر جابن جهڙوڪ ٻوائلر. پئي يا ڊگهو سفر ڪندڙ ترڪ ۾ 
هجن. گوليون ڻڏ برڻ ٿڀڻ ٹي تخدرست تخير ٺاهڻ شررع ڪتديرن هن 
0 درائون 
ڪجه ڊوائون ب ڳهجڻ جي صلاحيت کي متاثر ڪن ٿيرن 
طريقر اهو آهي ت اوھان جڏهن ڳورهاري ٿيڻ چاهير ت ان دددان "۽ نل يي 
ال ڪن جڪڏمن ڪنهن بيناري جن ڪري ڪا درا اتعال ‏ نن 
ت ڪارڪَن سان مشورو ڪريو ۽ کيس چاڻٹاير ‏ لرهين ڳڳورهاري ٿجش 


1 


ڻ پرساڻ 0 


ار اها 


7 
جي*0 


٣ يي‎ 


زوين ڀا اوهاڻجر ساٿي سُنڊ آهيو د, 
رال رف ڪر جر ڪرش ڪربر جڏهن اوهانجي ڳڀ 


پا ڍغم ٺاهندر آهي پر تندرست غورت مهيني. 


يي فرع مان خارج ٿيندڙ رعلوبت ۾ تبديلي آهي 


ٴوچڻ کان روڪي ڇڏيندي آهي. اها رطريت جاچڻ ڃر 
اڻ رطربت پر جيڪا ب تبديلي اڄي ا ررڑائو هڪ چا 


جڏهن ڏس د رهربت آئي چيڪدار ۽ ضاف آهي ت روڙائر جئسي مز 


گررت جي رحر جي مهاو جي ريجهي رکڻ جا بهتربڻ ځربتا غيٺيان 


امرڊ مٿان هجي 
کائيس تقرڀباأ#0منٽ عورت سڏي لپٽبل رهي ان ريت مرد جي 
ٿپڻ ۽ بهضو ڳولهڻ ۾ سولاڻي ٿيندي. 
ٿاھي عورت جي گڀجڻ 
اپ ى دارن ڏيڻهن پرجنسي عمل 
سگهي ڪرڻ جي صورت پر اب 
(سمعال د ڪرير لذ سان مئي' جا تخر مري ويندا آهن يا | اڪٽر حمل ٿيڻ ‏ سا 
لڳي ينو 
وٺو چنسي غمل کان اڳ پا پر فرج ڌرئڻ سان اتجي 
نشين جو جيئرر زهنخ ڏگير ٿي ريندو آهي ِ 


جاتخمر 


ٍٰ 26 ڃتي عتن9, ڊاڪٽر اڊ هجي چو _ 


2 سماري؟ ججو علاج ڪراييو 

مرڊ ۽ ترت پنڌي ټيالڂټي مت ڪرائق گهرجي 2 
منجهانن ڪنهڻ کي ھا جنسي سمازي ت ٺاهي؟ 
جيڪڏهن ڪنهن هڪ کي پ ڪا جنسي بيماري هجي ت 
ٻنهي جز علاع ضررزي آهي. اھا ڳالھ بقيتي بشابو ت 
رٿيل توا مڪمل طور تي استعمال ٿتي 


3 صحت چوڻ سٿيون مافتون اختيار ڪرڀير 
سٿو ۽ صحت ڀريو کاڻو كائر جيڪَڏهن لوهان 
ار گهٹيرن سلهڙيون يا ٺلهيون آهپو ۽ ارهاتجي 
ماهولري ياقاعدي ٿاهي ت پنهنجر وزن گهٽاپو یا وڌاييو 


سگريٽ. تماڪ تٿي آور شيڻ ۽ شراب کان پرهيز ڪَربو 
ڪاڻي سليماتي چانھ ۽ ڪولا شرپتن پر ڪبتين ٿيندي آهي. نھن کان پرهبر ڪريو 
آرابر گهڻو ڪرپو ۽ درزش ڪريير 


۾ جيڪڏهن هڪ سال گاٽچر, پ ڳورهاري ن ٿيو ت صححت ڪارڪن سان لڄ ڊچڙ ۾ جر ڪي ٿا ۽ بيع 
يت اهؤا آهن جن مان در لڳي سگهي ثر ت ٻار ن ٿيڻ جو سبب ڇا آهي سنا طرر صحت ڪارغِ 
وئي ڄاٿاٽي سگهي 
ارهانجي پيٹرر پر ري رعبر ۽ بڀشي تاليڻ چو نماٽو ب ڪَري 
رسولي وغير؛ ت ٺاهي هو اوهانگي اهر ب سيکاري سگهي ٿي تا رو 
دلپ ڄانڄ ڪهڙي ريت پتر لڳاتي سگهجي ٿر د بيضي دانيرن سضو ٺاهي رهيون آهن پا 
آهر ياد رگڻ ضررري آهي ت انهن ٿيسٽن ماڻ رڳو مسئلي جو ڀو 
ڪڏهن ڪڏهن انتهاڻي مهانگي دا يا آپريشڻ سان ي سنڍپڻنو خر ال ٿيندو آهي 
ار گهڻين چرڙن پر عمل ٿڀڻ ت ڪو مسئلو ٹ هوندو آهي ڀر حمل برقرار رهڻ سیلو هوندر آهي فغ 
پ عمل ضانح ٿيڻ ھار ڳالھ آهي آهر چر جر پنهٹجر نظاب آهي د جيڪڏهن ٻار نمابر گڊشر ھا 
ٻيا سندس جيترو رهڻ ممڪن ٽاهي تد حمل َر ٿي ويندو آهي. 


غرردبين سان مرد جي متي“ جو جا: 


آومان جا ٿِي پا ان کاڻ رڌيڪ حمل ضائم ٿي چڪا آهن ت اهر بلڪل مختلف سسنلر آهي ٿا 


جگ 


۽ سورياچڪ ڀل آهر گيٽ ٻيڙا پرير هڄي 

بر ملامتوڻ شروع ٿيڻ تي ڇا ڪرڻ گهرجي. 

نل نان ٿټځ لرزع ٿيندو آهي ت لنگي عابر طور تي روڪڻ ممڪن ز هوندو آهي. جيڪڏهڻ سور 
| 

ٰ 


ياضوا/ رت غارع ٿي رهيو هجي ت٫‏ 
۽ ليٺي پڻو ۽ ٻ ٿي ڏينههن آراهر ڪريرِ 
۽ جسي غمل کان پرهيز ڪرير 


ڪڏهن رت جاري رهي يا وڌيڪ رت رهڻ لڳي يا اوهانگي ڄار مهپنن کان وڌيڪ حمل 
وڃو ۽ ٻڏاڀو ت اوهين ڳورهاري آهيو َ‫ 9 


لھ جيڪڏهن حمل جي شروعاتي ٿن مهيٽڻ دورلڻ ارهانکي تام گهڅو سور 
1 7-7 
ان عبات هي ۽ ٿورڙِو رت اچي رهيو هجي ت سمڪن آهي د حمل نالي۽ 7 
اسپتال وڃو اهو ٻڌائڻ ذ وساريو ت ارهين ڳورهاري آهيو 
٫ڄي‏ ڪرشش کان اڳ ڇا ڪرڻ گهرجي,. 
نڌ ٿن ڏل بيماريرن جي علاج ۽ بهتر صحت جي عادتن تي عمل ڪريو ان ڳالھ ج, 


٤‏ اننهائي ضروري آهي ت ڪيفين کان بچجي. سگريٽ. سا نڂي ور شين ۽ شراب کاڻ 
نقط ڪَئي وڃي. اهي سموريرن شيون حمل ضائع ٿيڻ جو سبب بڅڻجڻ ٿيون 
احمل سداين ٿين مهيني ۾ر ضانع ٿئي ٿو ت اتجو مطلب اهر آهي ت ارهاتجي رحبر 
"زور آهي. ڪڏهن ڪڏهن ڊاڪٽر ان راس جي علاج لاءِ رحر جي مهاڙ تي 
ٻڌي ڇڏيندا آهن 
ارگو ت ڊاڪٽر ان علاج جو چڱو موچارو تجربو 
وڀمر جو وقت اڄڻ تي اها ڳنڍ ڪڊي ويندي آهي 


رهاري ٿي پئو د 
کانِ اٺن هلتڻ نوران جنسي عمل ت 


ڳالھ اهي ميڪڏهن 
جمل شال ٿپ غام 
هو اوهان سان ٽي آهي ت اتجر مطلب 
رز اهر ناهي ت ٿپندڙ ري لوهان کي 

شدرست مٺل نٿز ٿي سگهي. 


”-= جيپ چا 
چتي عورتن لا ڊاڪترات هاجي ‬ج ٣‏ 


...اي سب رٽ پا اناس ۾ 
سن پڻي سان | پرينان شي سگين ٿا هر ايلائبه 
“ .وي ڪا ڪر کيڈ 
زندگي ڪينن سگهن ٿا 
ا چڎهڻ ب اها ڪيفيت هجي ت اها ڳالھ 
ارجي أ چائڻ ضرري ٿڀندي ت ارهين اڪيلاُ 


ٿاهڀي اهڙا هزارين ماگهو آهن جيڪي 
لولاد گاڻ محررم آهن ڇڏهڻ ب مايوسي. 
٬ٻپوسي‏ ۽ اڪيلائپ حملر ڪري پنهنجي 
انهن گهر ڀاتڀن ۽ درستن سان ملر ۽ 
ڳالھ ٻول۾ھ ڪرير جيڪي ارهان سان ِ 
ڀڀار ڪن ٿا ۽ ارهانجو غيال رکن ٿا 
ارهين اهڑا ٻيا ڪٽتب ڳولنھي سگهبو 
ٿپرڻ جيڪي بي ارلاد اُهڻ ۽ ساڻڻ 
گڏجي. هڪ ٻئي جي مده ڪري ڙئدگي 
پر سڪون بڅاڻي سگهو ٿيرن 
هيٹ ڪجه وافعا ڏنا ويا آهن جن مان اندازو ثتي ٿو ت ماڻهو سُنڍ پغي جي سئلي کي 


أً گي ند ج‫ - ء9 


ٻار هنج وئڻ: زليځا جي ڳاله 

ۇلڀخا 25 سالن جي هئي ۽ سندس ٿي شاديون ٿي چڪبرن هيرن هو زندگي؟ کان ماپرس هئي. سندس هر مڙس 
اليس ٻارنشي ٹير ڳوٺ جن عورنرن زليڂا کي سُنڊ هئڻ جر مهفو ڏيندرن هڀوڻ عورتن جو چرڻ #ہ 
چاڊر ٿيل هر تنهنڪري هر' ٻار چڻڻ لان ن رهي آهي. 


بين رين پيارزن پرلجل ميون ۽ سڀني پارڻ ڀڄن راربرن هيرن لڀڂا اڪغر پنهنجي پہعرد =.*آغ* .کڪ 
زِلڀڂا ڄي رڏي پيڻ کي سلھ ٿي پئي.ِ طَن ديد سيماري پر ٻ ڄازا پار چفيا. زليخا پنهنجي پيڻ کي چو ت چا هو' سندسي 
زئي سگ کي ٻيڻ پنڊنجر بر کس لي ڇڏبر زليخا ڳرٺ جي صحت ڪار ڪن ڪن هت جوڙرنن بي وو برع 


سان گڏ زليخا جي هتج رل 


لا کي ڏني وهندي هي 

ڇي ساهبيڑين ۽ ڳرٺ جي هورتن ڄر خيال ھر ت زلڀڂا جو پٽ مري ڀرندر يا 
هزندڊ پر گچن اهر ڏسي حهرانيء خرشي ٿي ت اهر ٻار تندرست هي ۽ 

مضبوط آهن ها ٳلڀخا ڳوٺ ن هنچ ررتل ٻارن جي ڀالنا جي ماهر سمجهي. 

ڳرٺ ۾ وڀير ڊرران هڪ شررت مري ڀٺي د عورت جي گهر رلرن ما بٺا 
اچرن غحيدمشرن حاتصل ڪببرنِ 

آهن ۽ ڳرث وارن جر چرڻ هي نت زليخا جنهن ٻار کي هئج ورت 

۾ لهڪ ادأزر ۽ نضبوط مسر چر مالڪ آهي 


چو وايعير 


يي ظٿ 


ٻار کان سوا خوشگرار زندگي 
چا ڏټڻ امريڪا بي ملڪ پيرد جي آهي. سارا ۽ يتو راٻڙاتي )ڃا رهراسي هئا دا تي ور لن 
نا پر سندن گر پر ٻار جا تهڪ تٿي گوٽجميا هر لرلا وين لي 9 يپ 


ڏج د ت خروم هتا. شروج ڇا ڪيترائي سال هر ان ڳالو جي ڪري ادالس ۾ ماوع 
ني يي ناتا ٤‏ ڪن داد کان/با وا ڪر کي نخر ڀا لي سدجڊبہ ويندو ھر پر ڪج ڳاج 
آهي هَن پنهتجي مستقبل لاءِ هڪ متصرير جوڙيو ۽ ان ولظي سرگرر آٿي 


هو سوچڻ ڇڏي ڏٺو ت ٻارن ان سوا زندگي ڌوري 


سارا ۽ ٿيٽو طئي ڪيو ت هو پانهنجو ڌنڌو ڌاڙ ڪندا ۽ هر هن گهمي ڦري ٽاو ۽ پهرڻ شيوڻ بازار پر زڪرر ڪنداا جيڪڏهن 
ننف يلر فجن هات هنؿ لاءِ اهر دلمچپ ڪر اغتيار ڪرش جيڪڏهن ناسڪن ت تڏهن ب ڏکيو ضرور فڄي ٿا 

نير تا وي ار اٿن ري آهن. شاڻهن جر چرخ آهي ت هر پنهتجي ڪل صورت ۽ سڀاِ بر هڪ جهزا لڳ 6 هو ٻئي | 
ڏل بر خيال رکن ٿا ۽ پنھٽجي گذ بل ستگت سان گڏجي ڪچهريرن ڪن ٿا ۽ تڪ ڏيز ٿا پنهتجي پاڙيسرين رلنگر هو ثالر. تاقي أ 
پل ڦاڙي 2 ٿيا پر تن قصن ۽ ڪهاڻين جو وڏو قغيرر 


آهي جيڪي هو پنهنجي ٻاڙي جي تنڍن ڙن کي ٻڌاڻيندا ٿا رهن ڀا | 


ند پغي جي شڪار فردن جي مدد تيديي تن 
6٤‏ ٻي لولاد جوڙڻ ساڻ همدردي ۽ مهرياتي“ رلرو را ڪرش گهرجي اهو هنن لا ڏکير وقت هرندو ايندي 
آهي ۽ کين سا ۽ سهڪار جي ضروري هوندي آهي ان 
8 بي ابلاة ڄوڙن کي سُنڍ پکي جا مهشا ن ڏهڻ گههر جن 
۽ لهٳِڻ ڄوڙن کي ٻڌاتڻ گهرجي ت هو هڪٻني ترو اھر آهن ۽ پنهنچي زندگي؟ جي ساٿي'اجر 
بي ريت قدر ۽ عزت ڪَري سگهن ٿا 
ني نن نز ڪريرن هر يارڊ تاڍ گڏ لت گذازيڊ ۽ پنجي تطري جڏسي جي 
ن ڪري سگهن س‪‬س‬تجيڄط 
اهو پ ڪري سگهن ٿا: ڪنيور چس پاريڂ 
جي طريقن يابت چا فرامر ڪن کان يچائين كل چئسي 
ادن کي جنسي بيمارين ۽ انهن کاڻ با بابت ٻَّائين بيعارين سجپ شنڊيقو ٿي 
بقائين ت مقامي صحت مرڪز پر جنسي ببمارين جي جاج ۽ ټَليت 
8 آهي غورتن طرفان پيٽرو پر سور جي ٽڪانت کي 
منڱي؟ سان ٻڌڅ گهرجي . 
کي علاع ڪرڻ کاتسرا, اهر چني موٿايو ويندو آهي 


سُنڊ مي جي ڪيخرن تي سيجڻ بر چنسي پيمازين کلڻ بيچاڙ 
حتڍيشي کان محتفظ رهڻ جر سڀ کاڻ محوظ طرياڻو آهي. 


0 جي فرتن لا ڊاڪدر ك هجي 


هن باب ۾ ؛ 

يڊ پررٽرڻ حمل ڇر ائم ڪرائينديون آهن؟ .. 

بلرظ ۽ غير محفرظ حمل........... 

حمل ضائع ڪرائڻ پابت فيصلو ڪرڻ... 

ضايع ڪرائڻ جا محفوظ طريقا.......... 

اهر ڪين پتر لڳي ت حمل ضانع ڪرائڻ محفوظ هوندو 

فوظ طريقي سان حمل ضاتع ڪرائڻ دوران ڪهڙا امڪان رکڻ گهرجن 
ضالع ٿيڻ کان پو, ڪهڙي توقع رکڻ گهرجي... 
ضانع ٿيڻ کان پو. ڪٽنبي رٿا بندي 2 


ضانع ڪرائڻ جون پيچيدگيون.. 
مان نما گهڻو رت اچڻ 


تما گهڻو رت اچڻ جي صورت پر هنگامي امداد 


7" 


دچي ڪنهن رٿا بندي“ کانسرا, جيڪڎهن قدرڻي 
کان نهڻ . سڏينداسين ڪئنبي رٿا بندي جي سهرلشن 


٬ت‏ حمل شاتع ڪرائڻ جي خراهش 


5ي 


جنهن گذريل تن ڏينهن درراڻ غير محفرظ چئسي عمل ڪير هجي ڪمن هءِ تعزالبا 
مل ررڪي سگهي ٿي ڏس صفحير 216 


گگگ--- 


طريقي سان حمل ضاتع ڪراپل آهي 2 اُن سان ايد تفصسان ٻ دشر ٿهي جيترو ٻار چمڻ پر ٿيندم 
زيم ثيڅ جر ممل اڻنهاتي محفوظ ٿئي ٿو. جيڪڏهن آمر, 
نهن تربيت بائڻاءِ تجربيڪار صحت ڪارڪن هٿان تتي 
۾ بٽاب لوزارن ساڻ ڪيو وڃي. 
با سٿٽري ماعول پر ٿٿي. آرج ۽ ٻهيداني: ۾ جيڪا ي شلي « 
8 ڏسر سي رانهر ان نزار ت کي داش ڪتي وچي ما لاڙمي طور تي 
لي ماعوليءَ جي تن مين اهنت اندراندر ڪرايو ير 
اع ٿيڻ جو عمل غير محفوظ ٿئي ٿو. جڏهن اُهو: 

نهن انز نتان لن جنهن کي ان ڪر جي تربيت حاصل د هجي 
۽ فلطارڙارڻ يا غلط ڊوائڻ ساڻ ڪر وڃي 
بيال سٿري مامول پر ن ٿيل ھڄي. 
.0 نئ( [غدتا) انپ ڪرلڀر وڃي سول نچي ڄو اهو عمل ڪنڊن صحت مرڪ 

بالپال و ڪرابر وڃي جتي ان لا غاص اوزار هوندا آن : تم 
ار بظوظ طريقي سان حمل ضائع ڪرائڻ سب موت 

لاج ننيا ۾ پنج ڪررڙ پنڃاھ لک حمل ضانع ڪيا ريندا آهن انهن مان گهذ 
مرن پڄي ون ٿيرن چاهي اهي اسفاط فانرن پٺاندڙ دا ب هم يي 
مت ٿي سگهي ٿو يا مختلف بدا لڀوڻ جهڙرڪ ائفيڪشن سدائين رهندڙ سورپا پر ٿي سگهي ٿر 

اي خالت پر سدائين حمل عتر ڪرڻ جا طريقا ڳولهڻ جي ڪرش ڪنديون آهن هيٺ 

کاڻِ ڀچڻ جي ڪوشش ڪرير.اهي تما گهڻا خطرناڪ آهن؛ 
ون رج ۽ پڄيداتي پر ڪڏهن ن وجهي مثال طور لٺ. تار. پا پلاسٽڪ جي للڪي. آهي. 
البدائي ڦازيي سگهن ٿيرن ۽ انجي ڪري ضابر گهخر رت وهي ۽ انليڪشن ٿي سگهي ٿر 


.يره قرج پا ٻجڄيدائي: پر ڪڏهن ‏ ل وجهو اهي شيون فرج ۽ پڄيدائي. 
ٿا يا اُنهي: ڪري تام گهڅر ساڙو ٿي سگهي ٿو ان سان تفمان ۽ انابڪشن ٿي ۽ 
سگهي ٿر 
۽ پهيدائي: ۾ ت وجهو جهڙوڪ بليڇ. لاتي. رک. صسابڻ پا گاسليٽ اهي شجون پيلو ب 


ڪرائڻ لاءِ وڏي مقدار پر دوائون يا رولئتي لسا استعمال ت ڪرپو ڊچاهي رات جي. 
وجهي) مثال طرر جيڪڏهن ملپرپا لاءِ استعمال ٿيندڙ دو! ڪلورو هونن وڏي 

ري ويم کاتڀو, رت وهڻ کي ررڪڻ لا, اسخعمال ٿبندڙ فوائرن جهڙر ڪھ 
رڏي مقدار ۾ ولڀراتي رئي ند اهي ڊرائرن حمل ضابع ڪرانڻ کان اڳ 


وجهر ۽ ز ڪنهن غير تجربيڪار فرد کي اهر ڪر 
هي ڪر ڪر جي صبرت ۾ رهن مري سگهر ٿن 


--” 


.تت عمل شانع ٿٻڻ ۽ ان مان بنا ٿيندڑ یچيدگپون ‏ 833 


>> ير معلوق ٹريگي. 

سان حمل شضاڻع ڪرانڻ کان 

پچر اق گهريل حمل ٿڀڻ 
کاڻ اڳيئي ٿجي ررڪقامر 
جي ڪرشش ڪرير 


[. لين >> حلسم 


محطرظ طريقي ساڻ حمل شائع ڪرائڻ ناڻيڻ رسائي 
جڏهن ڪنهن عورن کي اڻ گهريل حمل جو منهن ٿو ڏسشيو ڀيري ‏ يس محندر 
ضالع ڪرائڻ ڄو عق حاصل هنڻ گهرجي پر حمل طالم ران بابت مختلف من ۾ 
آقانون سوچپ حمل ضانع ڪرائ 
پعن حمل ضاتم ظرالڻ فائون مرجب هرندو 2 شورت ڪنهن صحت - 
سگهي ٿي لُتي هو قي ادا ڪندي ۽ محفوظ طريقي سان سندس حمل 
ٿٿي ٿر اُتي ڪا عورت حمل ضاتع ڪرائخ جي پيڄيدگين سيب ت بيمار ٿي 
ڪجه صررتن پر حمل ضانع ڪرائڻ قائون موجپ ٿئي ٿو 
ڪِڄه ملفڪن پر حمل اتم ڪرائڻ لٿطظ ڪجه سرراتن ۾ ٹي قائر 
أ جهڙرڪ 
ه* جيڪڏهنڻ ڪا عررت لچالٽ يا ڪنهن محرم ر(ڪشنب جي ڇاتي, سا 
پري 
ہ |أ ‏ * جيڪڏهن ڊاڪٽر جر خيال هڄي ت حمل سيب غررت جي صحت کي 
پر حمل ضانع ڪرائڻ اڪٹر ڏکيو هوندو آهي. ڀوِ پل اُهو مٿين بر 
جي ڳالھ سڪن آهي ت ڊاڪٽر يا صحت ڪارڪن کي ڦيرل تہ هڄي 
شائع ڪرڻ ن چاهيندا هجن يا سڪن آهي ت هر ان لا تمامر وڏي رٿ گهر 
کي پتر ڻي ڌ هجي ت حمل ضانع ڪرائڻ قانرن موڄب آهي پا ت ۽ ان چرن سهم 
ياد 
قانون جي خلاف حمل ضائع ڪرائڻ 
جيڪڏهن حمل ضاتع ڪرائڻ جو عمل تاترن موچپ ناهي ت حمل ضاتم ڪرالندڙ » 
'ڪندڙ ٻنهي کي گرفتار ڪري سگهجي ٿر 
هنڌن تي اهو نٿو ٿئي ير جتي حمل ضادح 
آهي اُتي گهڅي ڀاڱي غورتون غير محفوظ اسقاط ۽ غير محفوظ حسل سبب مرير 
جي صحت لا سهولخن تي غرچ ٿي پئي سگهي سا غير محفوظ طريفي سان حمل ضانه 
پر پدا ٿيندڙ پيچيدگين جي علاج تي کڀاڻي ٿي وڃي. 
ڪڏهن ۾ اهر گمان ڌ ڪرپو ت حمل ضانع ڪرائڻ غڀر ناترتي هي حم 
ملڪ ڄا قائرن ڄاشغ جي ڪرشش ڪربر قانون پتاندڙ ڪر ڪرڻ. انهن کي بہ 


: ئي. ڌگجو ثابت ٿي سگهي ٿر چاضا جر اهر نمابر گهٹو 
ڀري ډجٹر پرندو آهي پا لنڪري جران جا ضابظا اڻتهاني ڳنهبر هرندا آي 


لا, مختلف قسمن جا 


َء 


وو 1 


998 = جتي فورنن لا ڊاڪرڍ هجي َ‫ 


حمل ضائع 
ڪرائڻ جا | 
معلوظ طريقا | مراڪش ذريعي حمل ضائع ڪرڻ (ريڪيرم ايسپائريشن. آيير ري اي 


هڪ خاص ِلڪي |جرنولن فرح ۽ پجيناٽي: جي مهاڙ رمڪي بي“ ۾ 
کي نڍ یا يهرشي 


ھا تريت باقدا صحت ڪارڪن حمل کي. هيٺين طربقن ساڻ عَقھ ڪري سگهي ٿي. 


3 اؽ طريقي ۾ 
ڪپتولر ريندي آني ۾ سن ري عنل در ڪيو زينڍ ڏهي. اهر عنق ععد . 
يرا لي بيماللل مينزيڪ سررااڊ پڄه لاد پڇيناي: جين مهازاتي ڪاه * 


٤ '.‏ |‫ وسيلي داخل ڪيون زينديرن آهن جڏهن هٽ دريسي ه! ڪشي َجر عمل 
هه 


اليتر وي اي محفمل ٿي يت 


هڪ لنڍپڙي برفي ٹپ 


" غا رسيلي حمل کي ٻاهر ڪڍيو ويندو آُهي يا «؛# 
آه ت هڪ څاهص سرٽج رسي ي 
استعمال ڪئي ويندي آهي. آهر عمل سادو ۽ خطري کاڻ وانجهيل آهي ۽ آ/ 3 
آهڻ اهر خامر طور تي نھن ڪلبنڪد صحت مرطز پا ڊاڪٽر جي اسپتاق پر ڪري سنڊجي ٿر اھو علي 
کان وڌيڪ سولو آهي پر ڪڏهن ڪڏهن اهر اتکان ڪھ 
ليشين ۽ ڪيوري ٿيج (هيٺ سان ڪيل جي ڀيت پر گهت بيجيدگيوز ٿجن 


جي ٿبن مهيني پر ڪرڻ سڀ 
نيرد لجا“ | آرڀندر آهي. ار ري اي مان باڻي! 
اٿيرن 

ڪجه علائن پر اير وي اي کي دير سان ايندڙ ماھراري جاري ڪرخ 
عرزت کي ممڪڻ آهي ت اهو پڻو تي 2 هجي اد هوءَ ڳورهلري آهي. بس اهر ٿيندو آهي ت کي ماهواريءَ 
پئي ايندي آهي. ان عمل کي ماهراري پر باقاعدگي آڻڻ سڏبو آهي. 


كُرچي حمل ضائع ڪرڻ (ڊائي ليشن اينڊ ڪيو ري تيج يا 
9 ان طريقي پر حمل کي ڪيوريٽ فريعي كُرچي صاف ڪيو ويندو آهي ٬‏ 

تنڊڙو اواز ٿيندو آهي. اهر خاص طرر ٿي ان ريت ٺاهيو ويندو آهي جر اهر پچيداتي: پر داخل ٿي ٹهي 
ڪيرريٽ ڪينرلي کان وڏو ٿيندر آهي ۽ جيئن د انجي سرلڻ تيز ٿيندي آهي انڪري پجبداتيَ جي ڍا 
پوري طرح ڇڪي گولڻ گهرجي. ڇڪ جي ان عمل ۾ ڪجه تڪليف ٿي سگهي ٿي 


تڪليك» 


ڊي اينڊ سي َ جي ان عمل پر ڪجه وڌيڪ وقت لڳندو آهي اتقريبا 15 كاز20 منت ‏ ان ۾ 
رلپڪ ٿيندي آهي ۽ اهر ريڪيرر ايسپائريشن جي پيٽ پر مهاتگو ي آهي. عابر ظرر تي اهر فحل ٽيم 
۾ ڪپو ريندو آهي ۽ ڪر غورت کي ننڊ آڻڻ جي دوا ڏئي ويندي اُهي 


ذريعي (طٻي طريقي سان حمل ضائع ڪرڻ 

۽ صحبت ڪارڪن حمل ضاتع ڪراڻڻ راسظي ڪجه ڊوائون ۾ استعمال ڪندا آهن انهن ند 7 
ڀڄيناتي سڪڑجي ريندي آهي ۽ حسل کي نڀوڙي ٻاهر ڪڍي ڇڏپندي آهي ڪجه ند“ 
ڳل يون رينديون آهن ٳٻچيدانئي: ۾ ت) ڪجه ڳڙڪاپون وينديرن لُمن ۽ ڪھ 
جسر ۾ر ڊاغل ٿيندپون آهن. جيڪڏهن حمل ضاتع ڪرائڻ لاءِ درست درا لتم * 
پچيداني. ڪا ني وجهڻ جي پيت پره ي طريقو معدوط ثابت ٿي سگاي “ | 
داخغل ڪرڻ سان شديد زغر يا اتنيڪشن ٿي سگهي ٿر څأ 


7" 


تڪ حتل انم دم ۾ ار ماز بندائيندڙ بجيدگون 809" 
9909395 
يي زار آز لال ند آڪرير جنهن بابت آرهانگي اطمتان ۽ يڪ ر هبر 
نل نا ڪرانع لا هولرن نفط ان صبرت ۾ استعمال رڊ گهرين ڀڙيي ڪا ڪن و:) 
له جي صورت پر ارهان اُتي پهچي سگهر يت نيو اسپفاقل و 
.19 پڇيدائي: تم نن 
پڏين امان کي رت اچڻ لڳي ت ڪلينڪ یا استال ملبي 72 1 
اوهائجي ٻجبداتي مڪمل طرر تي غالي ٿي چڪي ڄْ ش 7 'رهان چر معائتو ڪري سگجي 9 
عمل ڌريخي پڄيل حمل کي پ صاف ڪرائڻ گهرجي. ة څ يه لرهاتکي سڪفشن پا ُرچڻ ۾ 
ٽين (جيڪڏهن لن حالت ۾ ٻار ڄڻينديون ت ممڪن آهي د ار تتميزر 


هي فحبي د جيتر 
صحت ڪارڪن موجرد ره گهرجن ڍ جن 


آهي يا ڌ. يڪڙين| 
ت خطرناڪ پيجيدگين جو شڪار ٿي سگهو أ 


نجر ٻار شديد قمسر جي بندادشي تقصن سان چم 


ٴسڀقي پرسٽون ۱.111774157٣0021(‏ آآريت 486 ٻيا دي فرينج پل! هي گرري ڪجھ ملڪن ۾ 
تا آئي ۽ لون هقتن تاڻين جي ڳورهاري عورتن چو حمل شاتع ڈ 
غلبنڪن ۽ اسپتالن پر نقط خاص پررگرابر تحت استعمال ڪرائي و. 
دنن هرنديرن آهن جر ڪا پيڄيدگي ٿيڻ جي صورت ۾ 
ڏُينهن کانڀو, ٻي درا جهؤرڪ ميسو پروسغول (!0ه:«٣‏ 
اآهو مل مڪمل ٿي ويندو آهي. 

شول 11501057014« هيءَ درا معدي جي السر جي علاج پر استعمال ٿيندي آهي ۽ 
څ لا مغي پرسشرن(15710/015 !"12 ]141)يا بين درانن سان گڏ ڏني ويندي آمي اها نرا 
ٰالڻ جر مل شررع ڪرڻ لا, ۾ استعمال ڪئي ويندي آهي پر اؽ صورت پر حسل ضاتم 
اسِڪن تنهن ڪَري ڄڏهڻ رت اچڻ شروع ٿتي ت عورٽ کي هڪذ طبي امداد 
هي يس پرسٽرل حمل جي پهربن ٿن مهينن (2 اهلتڻ) دوراڻ استعمال ڪري 
ڪڏهن اها پارهن هنتا ٿيڻ جي ويجهي استعمال ڪئي رڃي ت بهٽر ڪر ڏڻي ٿي. ِن 
يدراڻ قرج پر داغل ڪيون وينديرن آهن 
)٣8157]11071172)4718(‏ هي: ڪننسر جي علاج پر استعمال ٿيندڙ دوا آهي أٰ 
څ لاءِ ميصو پررسٽول ساڻ گڏ استعمال ڪئي ويندي آهي غورت لا اڻ نوا چا 
ٿا ۽ چيڪڏهن اها ڪر ت ڪري سگهي ث ٻار ۾ شديد قسر جا پندادشي ٰ 
چان گهٹر ڪجه پڌو لڳي ن سگهجر اُهي ت مبئرٽربڪسيٽ محفوط انداز 
سگهجِي ٿي. خاص طرر تي اُتي. جتي اسڀنالن پر جديد لوزار موجوڊ ناهن 

نامڪمل استاط . 
گاڻيو, حسل چر ڪجه حضر ٻميداني: ۾ رهجي وڃي ان جون دلامتون في آهن؛ حمل 
نما گهڻو رت اچي. چڪ رازو سود ٿئي فرع مان ڌشر جا نڪر چسپل رت ڀارت ماٽڪر ]ٍ 

َا : جبل کي مڪمل ظرر تي خر ڪري سگهجي أيخنن ڪر جي صيرت ۾ هان 
وگ ٽون مل ائم ڪرانڊکاڀر, تاڪ ملامنن لا سر صفعر اټ 


عورت جو معائتو ۽ علاج ڪري 


1814) ڏئي ويندي آهي. عامبر طور 


جگ 


98 جي موريڑلا پاڪٽر اد هجي 


اه هك 
.0 
اهو غاطري ساڻ چوڻ ڪڏهن پ سولو نو ٿئي ‏ حمل ضائع ڪي يٻ لو ين ۾ 
ڪريو چئي حمل ضانع ڪرابر ٿو وڃي با اُتي موجود ڪنهؿ فرد ان هجن ات >> ه اتل بي 
ڃ‫ ڇا ازهان کي پر آهي ت حمل ضائع ڪرائڻ جي ڪري ڪا هن ت هي اچي ي هجي 


اچ يه چو بت غشا 
. اي ان ايند اُهي ڪيم بزبيت ڀانا اه ڊاڪٽي ترس ٫‏ = 
ٌّ٬‏ سن ٿا پر آهر عمل انکي ني ڪرش گڊرجي جنڊن کي اهر محلرظ خريئي - ٌر 


پ ذزبينن حاصل هجي د انفپڪشن کي خطرناڪ ٿيڻ کان نن ٻڄاتي سگهي ٿر 


هي فشمرر محلبوظ نظر اچي ٿير 


سلائي ني ربندي جتي حمل ضانع هفرائڻ جو عمل ٽيشر آهي؛ جيڪڏهن اهو ڪمرو گندر ۽ سي ترا آهي 


ڇو عمل پ مه ان قر ڄوٺي ٿيندو 

با جا, هي ۽ جيڪڏهن اُتي هٽ ڏوئڻ جي جا. ٺاهي ت صحت ڪارڪن صاف سٽرر ۽ معاوظ اسه“ 
نظر ٳِڄن جڊزا هن باب جن صفحي 216 ڏيگاريا . ويا آهن پا هي اهڙا ٿا لڳن جيڪي گهيڈ 
ٿيندا آهن. گهر ۾ ناهيل اوزار زغر ۽ انليڪشن ڄو سيب ٿي سگهن تا ۽ 
۽ لن کان پاڪ ڪيا ٿا رڃن؛ اوزارڻ کي طالخور ڄڀرڙا مار مجنلول ۾ پُساني ٫کڻ‏ گهد*ي؟ | 
تبخالخ گهرڄي ت ڄيتن انهن و موڄو ڄپرڙا مري وڃي اهي چٻوڙا لنقيخّد بنا ٤‏ 


7" 


خخل اق ٿيٽءِ ات ماز بڪبا ٿيندڙ بجيدگيرن = 839 


پا عرم ۾ مناسب لڳي ٿر؟ جيڪڏهن غرچ رڌيڪ آهي ت ڪڏهن ڪڎهن انم ان يڻ 
اوهانچي صحت کان رڌبڪ پئسن جر فڪر آهي خولدو آهي ۾ سح 
ڳا ضل ان ڪرائځ سان گڏگڏ تحت جي سار سنڀال جرن پيرڻ سهرلترڻ ي آراهر ‏ 
بت مرڪز ۾ غوراتن جي ضرورتن جون ٻڄون لي سهولدون جهڑورڪ 2 ننه نينڊ آهنڊ ڪنڊن چڱي 


ت ارين کي. 


ررڪٿابر ب راهم يڻ گهرڄن سڪ سه-_.؟' 
ڪڏهن حمل ضانع ڪرائڻ راري عمل درراڻ پا انا اه 

. . اتپر, ڪا گزبڑ ثتي ٿي د ارهانگو 1 ك 
]ڳراٹ تي طئي ٿيل هئڻ گهرجي ت هنگامي صورتحال ۾ رھ پ سج 


نکي ڪهڙي لسپتال منتقل ڪبر ريندو 


خطرناڪ ٿي سگهي ٿو. جيڪڏهن٬‏ 


آڻڻ مهيئن کان رڌيڪ عرصر ٿي چڪر آهي 


5 


بعارظ طربيلي بارش بدد ك ٰ' " . 
. سن ٬‏ ام ًٰ‫ “مٽ 1 نآ 
مهرائش زار ہ: * . 


ارهانگي ها ڀيجيدآر 


ڻ9ي 


جگ 


خيل چو علامترڻ جهزرڪ الئي ۽ رهن 
غلامرن برقرار ڻپوڻ رهن ت ممڪن آهي د او 
اھ يا ارهانجي ببضي نالبن مان ڪَنهن هڪ ۾ ِ 


۾ سور هڪ ڏينهن ۾ خش ٿي وڃع 
هاڻ کي لڃاڻ تاڻين حمل هجي يا 
ايڪشرپڪ حمل هج ي اها هلگامي. 


عيٴن هڪ ڏينهن تائين ٿوري ٿمفارٽ محسرس ڪريو ۽ ڪَجھ سي, 
آوهانگي فرج رستي وڈ کان وڌ ٻن هفتشن . نت ابڻد پر پهرپن ڏيتهڻ چر مقدار نهن علضي 
نل نڌ زيت ويڪت خٿ گهرچي. ارهاڻجي معمول واري ماهواري جي شروهات جنل 
يئن جي نان تن کاتڀه ٿي ڃڻ گهرجي۔ اليت جيڪڏهڻ ازهين4 کاڻ ‏ هنتن کان ب ڏيس 
کا نغار يون فجوڻ ت معمرل جي ماهولري شروع ٿيخ پر اڃا ب وڌيڪ وقت لڳي ُ َ‫ 
ان ڳالهائي سگهو ت هاڻ لن 


اهڙي فرد سان ونڊيو جنهن تي. 


مل ضائع ڪرائڻ کانپرءِ پنهتجي ڀال ڪيئن لهڄي 

٣‏ لنشئن کا پٻ لا حمل ضانع ڪرائڻ واري ڏينهن کان روزائر ۾ پيرا 00 ملي گرئر 
سانيڪلڀن (110016ا ٣"‏ '19001:۱)واڀرايو اها دوا15 نت ڇڙي ٴ ات 

ٿج ڌارائي رهيوڻ آهير ت ان وا يدراز300 ملي گرام امرڪسي ملبن (4610()2111180)ررز 

ٿي پر پنجن ڏينهن نانين واپراپي)ِ 

تب لئي 2 انکانچر, گهٽ پر گهت پ ڏينهن جنسي ميلاپ کا 

رج پر داخلل ڪرير 

نفائنکي سزر پيا ڇڪ محسوس ٿئي ت آرابر ڪربر ۽ گر پاڻي؛جي ڳوٿري: سان پنهتجر 
ڦيو يا وري پيرا سٽاسول(۔00091ل64188-157) يا اير پروفين(11!18000174) 

ِٰ 


آتو 


ان پاسر ڪربو ۽ ت تي ڪا ٿخي 


۱ نئي آڻڻ لا. هر هر پنهتنجي پيٽ جي هينين حصي کي مهٽير يا مالش ڪرپو 
يا نن ديزي ساپت سولاني سان اهي ويندي آهي ۽ ته اچڻ 


ّ 


ڀالگي بهتر محسرس ڪرڀر, پنهنجا معمرل وارا ڪر شررع ڪري سگهر 


خطري جون علامتون 
ممللاڪن ساڻ ڪان علاست محمسرس ٿشي ت هڪدير طبي امداد حاصل ڪريو. 


5ي آه٣]‏ 


صا يف (يع ڌار مان پندا لبڊ 4 
'" -- 
ين ٽاڑي بي اداد جي تر رت اُهي کيس فڪدبر ڪقنهن سي با اسيتال٫‏ ين حعل شايع 
لي لد نشرورنت بڻائاؤ سنڀال ٹي سگهي ٿي اهؤمل صورنن پ اڪثر سڄي پچپداني خاقي 
َ پر آئي ان لا ييور لپسپائريشن پا ڊي اين سي زار طريفر استعمال يف ڪرائڻ ڄرن 
مر گاڏيِ؛ ڊرپندربست ت ٹي سگهي يا ڃبڪذ بڻ طلبي امداز گهغي اياضلي تي غجي ڍ / 
نل ڄاڻ مددگار ټابت ٿي سگهي ٿي يون 


ٿي ار گهٹر رت اچي رهير هڄي ا مال فريعي پنهنجي پچبداتي سڪ زڻ 
ٿي کو او ساج پاڻ پ ڪري سگهي ٿي ۽ ان ڪر لا, نهن پئي جي مد ب 
کي لٻ يا أُپ كزين وپهڻ جي حالت ۾ پيٽ جي هيٺين حصي کي زور سان .ٻپ پا 
ري مهاز تي دشر جهٽي ريا هجن د عورت پنڊنجي سر ڪرشش ڪري آهي 
هو“ اپ كڙين ريهي رهي ۽ ايئن زرر لڳائي جيشن ڪاڪفرس ڪندي زو 
لڳايو ويندو آهي. 
اي رنپا بين پڏهن ب جيترو جلدي محڪن هجي 
مڪ آهي نت عورت کي اڀنٽي بابرنڪس فران جي ضربرت ممي ۽ 
حڪمل صفاني چي ب ضرررت اُهي 


5ي 


, - لي برردن 9 ڊاڪٽر د هجي 


تب ٬‏ 
'! صدمراعزي ڪيليٹ اهي جنهن مان جاڻ کي جرر هرندو آهي اها ڪات تام ڪهآتو رت رهڻ سيب ڌر 
ٰ سگهي ٿي جسر جي اندر رت وهڻ سان ب سدمر ٿي سگهي ٿو 
علامتون؛ 
خظرر؛ تمام گهشر | ۾ بل جو ڌڙڪو گهڻو تبرَ ٿي وجي 110 ڌڙڪر ني منٽ کان رڌيڪ 
رت وهڻ سان صدمو چڙي هي لڌي ۽ آڻي ٹي ري 
ڻي سگهي ٿر جنهن | ۾ لک جي پڑدن جي الدرين پاسي. رات ۽ هٽ تربن جر رنگ هبدو ٿي رجر 
کي ڪيرب ۾ اپ ساغي ٹٻع لڳي311 ساھ في منڪ کاڻ رڌيڪ 
هي اي پريتاني. گههراهت پا شي هجي 
كنندر ائتال ”* | علاجِ جيڪڏهن عورت هوش پر هجي؛ 
رخ ڪريو 3 1 سات 
هورت کي اهڙي طرح لپٽاپر چو سندس ڀجر 
سئس ڪو هڪنميل یا ڪپڙو رجه 
”ان ورت نه پڌ لانل تچ تکيس ڪج رَڪ ڀاڻي يا رئي مائينبريشن شربت بلسڪول 
وره پياريير 
ھا 8 عورت کي پرسڪوڻ رهڻ پر 
۾ چپ ڏهڻ ارهاڻ کي هر ڳ 
>9 پرگلرڪرس جي ٿيلهي: ڪت سني سان شروع ريم 09 
تاو جي ما ندب | علاج . جيڪڏهن عورت هو پر نت هجو 
پاڻيات كئ !47 
۾ عررت گي پاسپرر اهڙي ريت اناو جو سندس سڌو شيٺ هحر ٿر بڻو 
پرئفي ڏانهن هڪ پاسس جهڪڪيل فحر 
* جيڪڏهن عررت الڻي ڪئٿي هي ت هڪدر سندس وات مصاف ڪر پر آمر خيال 


قبلق ھر د ميراٹ جا پير سندس مٿي 


جي پڀت بر ارچا هجن 


جيڪڏهن لردانگي ڊرپ هفڻ اچي ٿي د تيز رفداري؟ سان ڊرپ شروع ريو ان لا, ٺلهي ستي 
استعمال ڪريو. جڪڪڏهن آرهانگي برپ هشڻ نٿي اچي ت ريڪشل مُلرند شروعخ ڪرير رڏسر صفحو 
171 

صحت ڪارڪن جر انتظار ڪرڻ پدراڻ عورت کي طبي امداد ديارة 
ڪنهن اسپتال جو رخ ڪريو کيس طبي امداد جي تڪڙي ضردر“ 


5 


8 ني مورنز لا, ڊاڪٽر د هجي 


| شدبد ائنيڪشن جون علامترن 

*_ لڪڻي ۽ نيز بغار 

ٰ ڏونئرڻ ۾ سور. ڪمزوري ۽ ٿڪ 
تھ پيٽ خت ۽ نچب هجي ۽ نر سُورب هجي 
* فرج مان ڀدبو دار رظويت غارج ٿتي 4 


شديد انڻيڪشن جو علاج 


۾ عورت کي هڪدر ڪنهڻ صحت مرڪ يا اسپتال مئتقل ڪريو 


ه2 اي ۾ هيٽ ڄاڻايل ڊرائوڻ هڪدر شررخ ڪريو. پل عورت کي اسپتال رواشو ڪيو ريو هي جبڪڏهن 
9 عورت «وائرڻ ڳڙڪاڻي سگهندي هجي ت اهي درائرن گهڻي پائيُ سان ڏي. 

تڪڙي طبي امزاد حتاصل ڪي 2 .9 
ر حمل ضانع ڪرائڻ کانپوءِ شديد انفيڪشن واسطي دوائون 
دوا ڪيتري مقدار ڪڏهن ۽ ڪيئن راڀرائجي 
”7 ٰ پر واڀرائنجي 

هيٺڀرن ٿئي دواٹون واپرابر 

اسرڪسي سلڀن (41110020671]1100) = 3 گرامر 

ءِ 
سائيڪلين(۱17۱1711!113؟۱]) (0ملي گرام وات فريعي۔ ڏينهڻ پر ۾ ڀيرا جيستائين اسينال ن پڊڄو 


ءِ 
٫تي‏ ڊهزول( 1115 718041]7/0 :41 9 ملي گرام وات قريعي ڏينهڻ پر ٿي ڀيرا جيستانين اسيتال ۔ پهم 


يڪن عورت دوائرڻ ڳڙڪاڻي ت سگهي ۽ لوهانگي انجيڪشن هئه .هججت 


صفحي تي درج دوائون هڪدمر شروع ڪري ڏيو. دڀر ت ڪريو غورٽ ٿي 


ڪنهن لسپتال هصدر منتقلى ڪرير کيس تڪَڑي طيي امداد ضرورت آهي 


جو ائقيڪشن ٿي سگهي ٿو. جنهن کي حمل 
زخر رگهي رت رهڻ لڳي يا اتنيڪشن ٿي پري. 
٫س‏ پچيدائي' ۾ ها گندي شئي یا لرزار ڌر وهيو 
 )1177:0 0155 110001109‏ جي ڪن جي ‏ 


5 


َ عمل شاتع ٿٻڄ ۽ ار سلن پندا ٿيندڙ بچندگيڻ ‏ 249 


ديد يڪن لا ليڪٽ فريهي ڳنپريڻ رين زاين 


رڳ ۾ يا ڏوئئرڻ ۾ ڊرائرڻ اڻ رقت نا ٬‏ 
7 اڃڻ ڌيبڻ گهرجي جيسمائپن عورت ڇر بځ 
#ڊڪلاڪ گذري ن وڃڻ ٬ٴ‏ ڻ عورت ڇو بخار سڪمل طوز تي. 


ڪاڪ چونڊير ۾ ان پاڪس پر ڌاٺل سموريون دواتون ڙيِ 
.ڪنل ڪلاڪ گذرڻ کاٽپر, ب يخار ڄاري نئي ت تبديلي ڪري ٻئي ” ا ُ* 
8 بغار لي جي 8 ڪَلاڪڻ کانڀرِ عررت رات قريمي در 


بپترين علا؛ تئي دوائون ڏيو 

وا مقدار 

ڪت پسپلبنا؟ 111 18797111120 5سلين يونت 
متا مائيسدا: 0417 211ا2) 5 
پيا لجديزدل 5 93ت1171116:1534+) 


نراڪ ملي گرام پر هر خوراڪقخ مر گر 
هڪ گرابر 


پيربهترين علاج؛ ٻئي دوائون ڏير 


متدار 


.سائيڪلين(:ا0). اءاٰ]'190:109) 100 سلي گرام 


ڪَڙهڻ ۽ ڪيشن 


ڎينهن ۾ چار پيرألاغ 


ڏينهن ۾ چار ڀيرالا 


ڪلاڪن کانپو, هيٺين دوا رات ذريعي ڏيو 


مقدار ڪڏهن ۽ ڪيئن 
9021]) 100 گرابر ڏينهن ۾ ۾ پڀرا وات فريعي ڏهن ڏينهن 
0 


أ 
‫هچي 2 ان برا درا ڏپنهن ۾ ئي ڀيرا 909 ملي گرام امرڪسي سلبن (9010111319۾) ڇ 
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شي يا بيهوڂي 


همشي. عسل ضاتع ڪرانڻ 'انپر, ڪنهن صدعي جي علامت ٿي. سگهي ٿي آم 


صدمو وڌيڪ رٹ وهڻ سبب ٽي سگهي ٿو ڀا انڌروٽي فنضون جي شيد زخمي ٿيڻ پا 


ڪنهز لئقيڪشن جي ڪري ب ٿي بگهي ٿر عندمي چن غلامت ۽ غلاج ‏ َر 


پر هو مجلدي هرش ۾ اچي ٿي 


صفحو256 جيڪڏهن ڪَنهن شورت کي شي ٿتي کي 


وڄي ۽ صدمي جي ھاب علامت ظاهر نٿي ٿتي ت کيس بيڻ لا جهجي سند 


۽ احدياط سان سندس نگرائي ڪرجر 


سوراڂ ڪرت جهندو آهي اها ثيد 
۽ مثاني کي ب نقصان رساتي سگهي ٿي 


ڪَنهن ورت کي اندروتي ڙغر ٿي پوڻ سبب سندس پيٽ پر شديد پاماتي تي 


وهي سگشي ٹر پر اڪتر 
سندس لرچ سان رت جو ڦڙو پ ت وهندو آهي 
علامترن ٻانهن مان ڪاب علامت ظاهر ٿي سگهي ٿي 


« سندس ڀيٽ سغت ۽ اڻ لڄڪيدار ٿي 


ڀري ۽ اندراڻ ڪنهن پ قسمر جو آِ 
پا گوڙ ٻنخ پر ت اچي 


پيٽ پر مام گهٹر سور پا چڪ 


بخار 


ه ليزجا ۽ ٽي 


« هڪ يا ٻنهي ڪلهڻ ۾ سور پؿ تنكڻ تائين پيٹ ۾ گوڙ ٻڌ 


32 

_شورت کي هڪدر اسپتال ستتڌل ڪرپر جتي سندس آپريشن ٿي سگهي ڪنهن سرجن ڌريعي 
اندروٽي غخبر جو علاج ضروري آهي تا ند اننيجششن. صدسو ۽ مرت ٿي سگهس ٿا 

85 عوررت کي رات فريعي اي ٻيغي جي ڪا شني ابستانين چو پاڻي ب 
ناتڀن پهڃچڈڻ ۾ 13 ڪلاڪن کان رڌيڪ رتت لڳڻ جي صورت پر کيس پائي چرن ننڍڑيون سرڪون 
پر ڏهو پا پڙي جر نڪر پاڻي' ۾ پساني سندس وات پر رکو جيڪو هو' چرسيندي رهي. 

8 جيڪڏهن هرزت ۾ صدمي چرن غلامترڻ ظاهر ٿين ت صدمي جو علاج ڪربو , ڏسو صفحو 216 اهر 
امسيتان ري وٺو د هورت ڄي رات پر ها شئي ڦاٿل ن هڄي ۽ هو ساھ کئي سگهتدي ھجي 
فررت کي خديد اننيڪفشن لا, دوانون ڏڀر ڊڏسو ميفٰح 39 | پر آهي دوائرن فقظ انجيڪشن پا 
جيجڎهن سن هجي د کيس ناڪانڊ ڪانيڪا ڏير 


پو: لب ضحمت مرڪز 


5 


صل ضانع ٽيم ۽ ان سان بظا ٿيندڙ يجيدگبرل 951 

ائڻ سبٻ بيماري ۽ سو کان ڀچڻ لا,ِ 

لن بات هيٽ ڪجه تفصبل نا يا ام 

نيا رين دزرتن ۽ برانري“ کي اھا تعلير ڏير ت ڪٽنبي رڻا بندي ڪه 

"رٽ ي نئي لڄځ ڏئي. پنهنجي عاائقي جي عورتن کي ڪئنڀي. 
ڃر جي تربيت حاصل ڪربو 

نج ملائشي جي خررتن ۽ ڇرڪرين کي غير محفوظ طريقي 

ان وانف ڪرير 
علائئي جي انهن عورتن بِ سندن وأسطيدار: سان ملو جن حم 
ٴرهيون هجڻ ت جيئن اما خاطري ٿئي ٫‏ 


شودٹ يا هورشن ڄو گروي. ڪنهن علائقي پر ڪر 


ي رهت حمل ضايع ڪرأائخ چي. 
٫ٿايندي؟‏ چرڻ سهولشرڻ قراهمر 


ساڻ حسل ضاتع ڪرائڻ جي جوگمر 


ڪرائڻ جي پيچيدگين جي هنگامي علاج جي 
مررت گي كيڏانهن منتقل ڪري سگهجي ٿر 
ْ اڊ ڪنهڻ هنگامي صررتحال ۾ راسظيدلر عورت گي 
ڪري سگهي ٿو جيڪڏهن هنگامي صيرتحال ۾ اتصال 
ڪنهن صحت مرڪز جي ڪا گاڏي ناهي ت ڇا علاڻي ۾ 
اي آهي؛ هنگامي صررتحال لا,ِ لي 
ڇا ڪج اضافي ڊٻا هٿيڪا رکر 
۽ سي 154 ٿي درج دراڻڻ مان ڪجه پنهنجي علائني جر 
ليٽڪ تي رکو ت جيتن جيڪڏهن ڪب 
رابغ بپ اوچتر ڪر مسنئلو پندا ٿي پري ت اهر حل ڪر 
فوائون استعمال ڪري سگنجن 
.09 77 عزدن رٿا بلدي: جي تعلير حمل ضالع ڪران 
جي ضرورت پوڻ نٽي ٽي 
. نر جي تربيت عاعصل ڪرڻ جي ڪوٽش ڪرير ان رڀت 
نن انڊن شورتن جر خلاج ڪَري سگهنديرن جيڪي حمل ضانع ڪرائڻ جي بيڄيدگين پر ڦائل 
تيڳ ارفانجي نقاني اسپنال بر ڪر رد صحت ڪارڪنن کي 
ين حُل بسانم ڪرائخ جي تربيت حاصل ڌ ڪر 
نايم ڪرائڻ جا گهريل آوزار تن هجن ڪو حمل ضالع ل 
اڪااڪنن کي منقر بربو ت هر غير محفرظ طرڀني سان حمل اع 4ه ‏ جيڪي عورٽو 
اي داز سا ڳالهاين عمل شانم ڪراتع جر عم چاھي | حنل حانع ڪان ٽپ 
: : بيمار شي پيون هجن تن 
هن ۾ حبل ضانع ڪرائڻ جي پيچيدگين جي علاع جرڻ سهرلدرڻ علائقي ۾ |“ جي سب ءڌانع گه ري تر 


نيل ان ڪزان ٣‏ هو پنھنجي بيناري لڪاتم 
نك جِيئن عورڻن جي جان بچائي سگهجي ڪ تيخ 


ار گهليڻ عررنن سان خراب ورنا؛ ڪََو ٿيو وڃي کھن علاج جون سهرلترڻ يڻ کاڻ 
خاب انياز پر سندن علاع ٹر ثتي ڪن کي هر هر لچي ڪيو ريندو اُهي ۽ سندن ڪيل ڪمر جي ٫سزا,‏ 
هي لرهائجا پل ڪهڙا ب عقيدا هڃن ڪوش ڪري ت حمل ضاتع ڪرائيندڙ عورتن بابت قيسلا 

سان رصر نٿ وارو ورناً ڪرير تمابر گهڻين عورڻن سان زندگي؟ بر ڪنهن ولت اهڑي 


8 جتي عوريز لا ڊاڪٽر ڊ هجن 


! باب 16 


ناياپ هر 
جنسي بيماريون عورثن لاءِ سنڱگين مسئلو ڇو آهن. 


آهر ڪبئن پڻو لڳي ت ارهانکي ڪنهن جنسي سِماريءَجر جرگم آهي 


جيڪڏڻ ارهانکي جئي بيماري هجي ت اُتجو علاج ڪيئڻ ڪرڻ گهرجي 

غير معمولي اخراج 5 
تتاسلي عضون تي اُڀار (مسا).. ٍ ٌ 9 259 

تناسلي عضون تي زخمر السر) نع _> 200 


کي نيمارين جي ڪا ظاهري علامت نر ت ايندي آهي. هي باب پڑهڻ سان ارهانگي اهر 
اك ها جئسي بيماري ٿيڻ جي صورت ۾ اها ڪيئن سڃاڻجي ۽ كَ اج ڪبئنن 
قا اند > سكندڀون ت نتاسلي عضون جي ڪج بيماربن جر جڀڪي مي بہماريون 


2 لاهلئجي سڀ کا وڌيڪ پريشاڻ ڪري رهيرن هجن تن تي خاص قيا يو ڪن 
کاب تي ڏسڱو ڀري مثال جي طرر ٿي جيڪڏهن اوهاتچو اغراج ٿي رهبر آهي 
* ان لا. پهرين ت ارهانگي ڪناب ۾ . ير معمولي اهراج. وارر حصو 
يل ٺاهي ت پو, .تناسلي عضرن ۾ غارش. وارو حصو ٻڙهر 

ڏسر ت جِبٿنؽ ڀټو لڳي سگهي ت جڏهن اوهانکي جني 


فوان جرب ذڪر ڪيو رير آهي ڪاب درا استعمال ڪرڻ 


ڪهڙي ريت استعمال ڪتي رجي. ان مقصد لا ارهانگي 
رچ |ڏسو صفحو439 ) 


جگ 


لج جي پئي فرد جي عضري سان رڳو رڳڙجڻ ساڻ ٿي جنسي سِماري منتقل ٹي 
ڪنهن ڳورهاري: کان سندس ڪُگ بر بار کي لڳي سگهي ٿي اها 


٣‏ يا ان درران ٿي سگهي ٿيِ 
ڦڪڙو علاع ت ڪرايو وڀر ت انهن جي ڪري هيبان لا ٿي سگهن ٿا 


ظطور تي تمابر گهٹو ننڊو هجي با انو پندا ٿئي. آرمائنگن تنالسلي عحضرن جي 


5 


4 هي فررتن لا, ار ت فجي 


* 
0 عورات ۽ سرد ٻنهي کي جتسي بيماريون ٿن سگهن ٿبرن پر جپاترو 
٫چيٽ‏ مان انليڪشن لڳي سگهي ٿي اوٹرو سولو عورن کان سرد گي لځر لڳ 
بيماريون صڀلاپ #رران رد جو هضرو هورن جي جسر ۾و «اخل ٿٿي ٿر جيڪڏهن مم 

ٰ .له سندس متي ورت جي ڄسر پر پهچي وڃي ٿي ۽ اها مي انليڪشن 
اڇ عورتن 7 عررت جي ٻچيداڻي:. بڀضي دائين ۽ بټضي نالين پر انفيڪشن ٿي سگهي 
نگ 7 جيدن ت گهڻي ڀاڱي جنسي بہماريون شورك جي جسم جي اندر ٿيندب 
ِن مسئلو ڪنهن غوزنت ۾ لفن علامنون ڳولهڻ وب ڏکپر ٿيندو آهي. انڪري جب 
آي: ين ن5 خر ان هيرڪ # آهر بڌانه ٌ 
آهن اتليڪشن آهي 
>. _ سي بيمارين آهر برست آهي ت ڪھ طلجي ٽيسٽن جي مفد سان غورتن ۾ 


سي پش جرا غاد گهمي ٿو پر اهڑن ثيستن جرن سهولترن ڪيخرين تي جابن 
کاڌ ل ڙب | ڪڎهن انهن ئيستن جي مد ساڻ ٽيڪ ٽاڪ ننيجا تن 
"هت بيحارين جو پدو تن لڳندو آهي. ٽپسٽ مهانگا پ 
چين د سمورين هورتڻ چا چنسي پيمارين لا, تيٽ نٿا ٿي سگهن 
ڪنهن ائتيڪشن جو جوكر هڄي رايندڙ صلحو ڏسوز ت بهتر ٿيد 
چنسي بيمارين جو سموريون در ائرڻ ولپراپو 
أ تما گهڻين عورتن کي جنسي سيماريون ڇو ٿيون ٿين 
عررتن لاءِ پنهتجو ڀااڻکي چنسي بپمار ين 
کاڻ محقوظ رکڻ اڪثر ڏکيو هرتدو آهي. اڪثر 
بي اگ تَِ ۽ | کين پنهتجي مڙس جي چرڻ تي جنسي عمل پر 
حصر رئڻو ڀوندو آهي ممڪن آهي ت کپس پر 
ٿي نڌ هجي ت سندس مڙس کي ڪنهن جئنسي 
بسماري: جو انقيڪشن آهي ۽ کپس اهو ب پتو ن 
هچڄي ت سندس مڙس جا ڪڻهن پي عورت سان 
ڀ ناڻا آهن جيڪڏهڻ سندس مڙس جي ڪنهن 
ٻپي زال يا عورت کي جنسي بيماري آهي ت 
مس پنهنجي ٻين زالن کي ب اتفيڪشن منتقل 
يي سگهي ٿو 
عورت ممڪن آهي ت پنهنجي مرد کي 
ٻر استعمال ڪرڻ تي رلضي ڪري سگهي. 
۽ مڙس ٻنهي جي حفاظت لا, ليتيڪس 
زمر سڀ کاڻ بهشر آهن پر ڳاله اھا اُهي ت مرڊ 
استعمال ڪرڻ تي سهمت هجيڏسو صفحر 


0 


الليڪشن رگهي مري پري 


5 


بيماريون مردن کي ب نقصان رسائين ٿيون 
ڊڃي ك جنسي بيماريون سرد کي هيٺيان تقیسان رساني سگهس ٿمون. 


تلات نا ڪا ھڪيا وڌيڪ اوهاز ۾ آقد شڪ 
ماڻ ير معمولي رطربت جر اخراج 

جي هيڂين حصي پر سمر 
٣‏ سدري تي رت جر تُٻي ڦرڙي يا زخر 
۽ تاليد 


أ ي جنسي بيماري:جو خطر 
7 ڪنان ار يي غلامت تہ هجي. تڏهن ب لوهانکي هيئين صورن 
يي داي بيمازي هجي ٿه ٿه 
۽ وهانچي مڙس ۾ر ڃتسي بيماري: جي ڪا علامت هجي. سڪن آم 
ري ڇڏي ھجي٬ڀل‏ ارهان ۾ ڪا علاست ظاهراداٿي بي 
۽ رهانجا هڪ کان وڌيڪ مڙس رهيا هجن ارهاڻجا جد رآيظ أ 
نهن هڪ کان ارهانگي جنسي بيماري متنقل ٿيڻ ج امڪان 
۾ ڳذريل ٿن مهيتن دوران اوهان جي نٺين 
ورت سا چنحي نات رهيا جن جنهن کي ڪا جسي باري مي اه 
۽ رهانجو مڙس گهر کان پري رهندو هجي با ارهانجي خيال پر ارها 
لين مسبت ۾ سنڌس جنسي بيمارين پر مهخلا ٿيڂ ۽ 
ويڪ جوكمر رهي ٿو 


ت هڻ اھا بيماري لوهان پر منتق 


اه ابو ڄاڻايل غلامتن مان ڪا 


يڻ ابر ڳالھ آهي. جيڪڏهن لرهانگي 


لا ڄاڻايل درا د 


ساڻ ملي. 
اوهان سموريون دوا 


ئي خريد نہ ڪرپو. جيستائين 
ك٫٬كَ‏ 


عقالظت ت ڪنديرن ت ارهانکي ڪيڏي مهل ب چئسي بيماري يا 


ن واپرايون آهن ڀل اوهانجي مرض جون 
بل دواتون ن 


3 7 بڏهن ارهانکي هڪ قصر جي جنسي بيماري آهي ت 
انهن جي ڪا علامت بر ہ ٿي ھجي ايچ آء دي 


هت 


غڀر معمولي آخراج جا عمومي سبب 


ير معمولي اغراج ڪيثرڻ ئي نسمن 


نرڪن جي هڪ فڊرست ڏٺي وٿ آهي ۽ اتهَ 
بت (ڪينڊيڊا. اڇي رطوبت جو اخراج 


پيست جنسي ميلاب ذريعي متتنل نٿو ٿئي اتجي آڪرن 


ارهاڻ گورهاري هرندي ني باپو ٽڪس راپرآني 


ري يد ۾ سيٹلا هجو ت ارهاانگي بيسٽت جو انهيڪئسن شڻ جم 


علامدون؛ 


8 اچي گي وانگر رظريت جو اشراج جين گبر يا ذونٽرو هرندو آهر 


اوهانجي رچ جي ٻاهرين ۽ اندرين پاسي واري چمڙي جمھفيدار داز هم 


جڏهن ڪڏهن رن پ تمڻ لڳي 
« اوهانگي پنهنجي فرچ جي ٿدرين ۽ ٻاهرين پاسي خارش ٿم 
« پيتاب ٿندي ساڙو محسرم ٿتي 
سپنرر پا غسپري مائي: جهڙي بر اچي 
وجائپلوسپس (119514و۱'9 آ119111) 
جنسي ميلاپ ذريعي منتقل ان ٿيندو آهي 


عري اهانجو ار رقبت کان گهشو اڳ پندا تي سگهي لو 


ريت پر آغراچ * مڇي لجهڑي پراچڻ غامي طور ئي ڃي ميلاب 


7" 
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7 مقدار تِ 
--ست 
أً الو ٹرائي مپڍوڙ بتي«حجا نججه« 4 مٺي گرام مٹي تا 
ميٽررفي ڊيزول رن گيرجھ |. 
آنِ پغران ڏينهن پر پ يرا راڀرائيو _- 


جيڪڏهن ڳگررھاري اهڀير ت سيشرو هي ڊير 
لهر. ميخرر لي فيزول ولپراديندي الحخرعيل ان پاسر ڪريبو 


جين سوريون ‏ 


جيڪڏهن اوهانجي خيال پر اوهانکي جنسي بيماري: جو خطرو آهي 
پوائون آدشڪ. ڪلي مائيڊپا ۽ ڌراتي ڪومتناس چو علاح ڪند يون 


مقدار ڪڏهن ۽ ڪين 
00هملي گرام چر گوريرن ‏ 0اگردير 
800 ملي گرام ٿرائي مڀٽو ماڻِ نما 
پر ۽100علي گرام 
سل امپٽرڪسيررل 
املي گرار يي گن ۇٴب پيرل سن ڏينيد نانب آه 
هنڻ يا ٻارِ کي ٿڇ ڏيڻ جي صورت ۾ هر 


سمورييون گوريون رت لرڀعي له رڀ اير نهر 
ٿيلدو,سوا, انجي جو وين ڳورهاري هعير مٺي 


5 


۾ عارشي 
”نا اها يا نهني رنگ جا لُڀار جنجي سظم 
۽ ڄڻ پر سوراد هجي. 


۾ فورتن پر آهي اُپار عامر تي فرج جي تهن تي 
ڪاڪرس جي جا, جي چرلاري ٿين ٿا 


۾ مرڍن پر آهي اڀار عامر طور تي تاسلي عضو 


تا يراز سا تيزي: سان رڌندا آهن جيڪڏهن ارهانجا سا 
نا سگهن ٿا ان بابت ڪنهن صحت ڪارڪن ان ڳالهاير 
اي راري چمڙيي:َ تي ڪجه پننرولير جيلي یا ڪر سڅپو ملر هفو ت جيٺن تند 


00401) ب استعمال ڪري سگهر ٿٻون 

.ڀوفائيلن محلول (500-1710004 11111۱!'ا1"09]01!هشو. من جي ڪ 
.ير فائيلن ڇهن ڪلاڪن کانپو لازمي طور ٹي 
آهڀرد پرڍو فاڻي لن استعمال ن ڪرير 

”ير ان قزيعي سن جن جاِ تي زغم ئي پوندا جن ۾ سور ٿپنڊو اهر 
نهن جي ٺڪ ذ ٿيڻ نائين جنسي سبلاپ کان پرهيز ڪريو 
يس کي ڪنڊور لستعمال ڪرڻو پوندو زخمر ٻن هنشن اندر ڀرڃي وچڻ گهرجن 

نشن ناي 

ي لا ڪيترائي غلاج ضروري ٿين ٿا ران ساڻ ڪر فرن نٺو پري ك 
کانِيو, ساڳبو علاج ررجاتي سگهو ٿيرن سسي راري جا, تي 
گهٹر ساڙر ٿيندو هي ند ايندڙ علاح کان اڳ انتظار ڪريو 


ڪري لوهانجي ٻڄپدائي:جي مهاز واري ڪفٽندسر پر سبتلا ٿيڻ 
عمضري تي مسا آهن ت هر سال يا بن پر بڀپ تيٽ ڪرائڻ 


جگ 


پڄيداشيءَ چر خضر 


تناسلي عضون | ناسلي غضرن تي زغمن چا غمردي سبٻ 
ا 1 تناسلي شر تي نظر لين گهقي ڀاڱي زغر نا لسر. چئنسي * 
آ۱ي زهر سگهي ٿواد زعخبر ٻههڙي بيساري: سبپ ٿيا ھن ڇا ڪاٿ جر 


”9 
رانگر نظر ايند 


آهي ۽ ڀا مرلدو ختر ٿي ويندو آهر ً9 


پکڙبي رهي ٿي 


« ڪجه هلتن پا مهينن کان پو, خمڪن آهي ت ازهائکي گلي پر غراش. بہ نف 


داغ (خام طور ٿي هٿ تربن ۽ پچر ترھن ٹي؛ وات پر زغير يا سنڂن ۾ سو 
عرصي پر اُوهين پنهٽجو قنفيڪشن ٻيڀن کي سنقل ڪري سگهو يون آه, ٻرڻ غلاستو 

خشر ٿي رينديون آهن پر بيعاري پنهتجي جا, تي وڏندي رهي ٿي علاج ۔ ڪر آخ جي ضورت ۾ سررزاڪ جي 
ڪري ءِل جا مرض. فالج ۽ ڏهٽي بساري ٿيڻ ممڪن آهي. ايستائين جو عوت ب نم 
حمل ۽ سوزاڪ 

ڳورهاري عورت سرزاڪ جو مرض پنهتجي ٿيندڙ ٻار تڻاڻپن منتقل ڪري ۔ ي 
رقت کاڻ گهو اڳ ڄِمي سگهي ٿو. سنڊس عضون پر تلص ٿي سگهي ٿو پا هر منل يندا ئي سگهي شر عحل 
وران رت چي چڪاس ۽ علاج ڪرائي ان مرض جي روڪٿامر ڪري سگهر ٿپيرن ڃڪدفن ڪنهن گررشازي 


ورت ۽ سندس مڙس جي رت جي چڪاس سان ظاهر ٿتي ت کين سوزاهڪ آهي ٹ ٻنهي جو ڪھ 
لام ين هر هلتي بيئزا ٿائن پينسلين([10211_]_1] 1 91] 4111112 2 لا[1117)جيءُ 2 ملبن بوت 
ائجيڪشي ڏرنئرن پر هغڻ گهرجي. اهو عمل ٿي هفتا جاري رکو 

انڊ(114.107100119)) 
جانڪرانڊ چيوڙن فريعي پکؤڄندؤ هڪ جنسي بيماري آهي مرض جي شررهات پر ڌيان نيڻ جي 
پر ڊوائڻ قريعي ائجر خلاج ٿي سگهجي ثر 

علامتون» 

هڪ ڀا هڪ کاڻ وڌپڪ زغر نناسلي عضرن ڀا ڪاڪرس جي ڄا تي هجن آهي 
ٿر هجن انهن پر سور هچي ۽ لنهڻ مان رت سولاتي سان وهڻ لڳندو هجي 
رأن ڇا فدوډوڌي رچن ۽ انهن ۾ تڪليڦ هجي ,بپربر,24:) 8 

بخار 


5 


5 


9 چي فوردن لا. ڊاڪفراد هجي 


! تاسلي هيرپيز جو غلا: 
پهٽر محجسوس ڪرڻ لاءِ؛ 
اڇ 9 ڪنهن زغم جر اعساس ٿيندي تي ٿڻتي 


سنڌو سنٽرڻ ٻران رگلز 


۾ صاف پاڻيء: ۾ بنا کر راري چائڊ پر ڪر ڪپڙو پساني زغم ٹي 


« ماف پاڻي: جي ڪنهن رڌي ٿانو پر ويهو 
« پاڻي ۽ مئي سرڍا پا مڪني جو نشانتر نلائي لني ٿاهي ڌا“ ہ 


جي جا, ٿي رکو ٌٍٰ 
جيڪڏهن ارهانجي درض جون علامترن هر هر مرٽي اچڻ 7 

اپڀائي ڪلرور79')"1-00۱'118)۾/ )دبا آزماپيو 
ا جيترڻيڪ اها درا هيرپيز جو علاج نٿي ڪَري ٰ) 


ُ سگهي پر اڻجي ڪري سور جلدي خر ٿي 


سگهي تر ۾ آرهاڻجي مرض چين يڏ لن 
ز' علامٽرڻ پ جلد ختمر 9-1 
ٿي سگهن ٿيون 7 
: نج 
| هدايتن تي عمل ڪرڻ جي ‏ 


ڪرشش ڪريو 


«_ زغر ڇهڻ کاڻ پو, پنهتڄا هٿ لازمي طور ٹي ہابڻ ۽ پاڻي سان ڌرنو 


* خيال رکو ت پنهنجي اکين يا ٻارن جي اکين کي ن ڇهو هيرپيز جر اتنبختڊ 
أ اکين پر انتهاڻي ڳڻني جوڳر ٿئي ٿو 
* هر پيز جا زغير هٹخ تاڻين جنسي ميلاپ ت ڪرڻ جي ڪوشش ڪريو اوهان كا 
تمامر گهڅي سولاڻي سان اهو النيڪشن متتقل ٿي سگهي ٿو 


حمل ۽ هٹر پڀز 


بهاري کي هپرييز جر ائليڪشن هجي ۽ رير مهل سندس 
تي ڙر هجن ت هو: اهر مرض پنهنجي ٻار کي 
سگهي ٿي ان ريت ٻار لاءِ خطرناڪ مسئلا پندا ٿي. 
ش ريو د ويسر اسپخال پر ٿئي. اسپتال وارا وڀر لاءِ 
ٿا يا وڀمر گانهر, مناسپ درائرن ڏڻي سگهن ٿا 


5 


يٍ 


” بيمارين پيٽرو پر سو جي بيماري اي " 


ټ“ نر تاو آهي اهر آٿفيڪشن مر 


پيٽرو ۾ر سوج جي بيماري با چي َ‪ 
ٰ يس ٿي ڊيز٬+جون‏ هيشين ني پر موجرد تولدي مضرڊ تان نهن هڪ ۾ ٿي هي *د 
راي 

منجنگيون | حم ازم ڪاجنسي سماري خاصس 
ٰ طور آتشڪ ۽ ڪئي مائيڊيا هي ۽ آتججر خلاڄ 
م ڪراپو رٻر ت پيترو جر ٽٽنئپڪشن ٹي گاهي 
ٿر فنوالخ وقت بي سگ ٿر جڑهن اهانجب 
تاڙوٹي ري کير هجي پا حمل ضايع ٿيو/ ڪر 
پيرهجي 

پيٽرو پر تئٽيڪشن ڪندڙ جبرڙا فرج رسخي 


وها جسر ۾ داغل ٿيندا لَمن ۽ ٻڄبداڻي:َ جي مهاڙ 


کان ٿپندا ٻجيدائي. بيضي تالين ۽ ببضي تاڻجڻ 


پر پهچي ويدا آھن جيڪڏهن اٹنيڪشن جر 
اج ت ڪيو ويو ت گهشي عرصي نائين رهننا3 سور شذيذ ٻبڀحاي یا موت جا امڪان رهن ٿا بيضي 
داڻيڻ ۾ انفيڪشن پنهنجا داغ ڇڏي ويندو آهي جنهن جي ڪري عورت سنڊ ٽي هي تم 


وت سر 


ٻچيداتي: کاڻ ٻاهر ڳورهاري ثيڻ (ايڪٹوپڪ حمل! جر خطرد رهي ٿو . 
علامترڻ؛ ارهاڻ پر انهڻ ماڻ ڪا هڪ يا وڌيڪ علامترن ظاهر ٿي سگهن لن 
« پيت جي هيٺين حصي پر سور 

! * تيزيغار 

کي تمابر گهڱو پيمار يا ڪمزور محسوس ڪر 

فرج ماڻ سائي يا هيدي رنگ جي يد بودار رطرپت جو احراج 


جنسي ميلاپ مهل سور ٿيڻ ۽ رت چاري ٿيڻ 


پيٽرر بر سرچ جي بيماريَ جر 
تڪڙو غلاج ضروري آهي =ْ 


سي ڄاڻايل درلتون هڪدمر راپرائق شروع ڪريو جيڪڏهن ٻن ڏينهن .لاڪلاڪ "يج 
تر تحنسوس تہ ڪربر پا تما گهڻو پيمار ٿي پڻو. اوهانگي تپز بخار ٿئي با اُئنبرن اب ٫ون‏ ھن 
رال تټائخ ڪير ريو هجي با ريم ٿر يجي ت هڪدرر ڪنهن صخحًت مرڪز يا اسپتال سان الة 
هي آرماگي رڳ فريمي رڌيڪځ نڀزائرواربون درائون وابرائڻ جي ضرورت هجي 
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تا نن هيل ڻندڙ يسازيرڊ ۾ مظان مضيڊ جا پا فيخن. 8ڄيی 


لي گرابر 


0 
سانڪلين (01106(تا(+190) 100 ملي گرابر 


پر ليڊيزول(140190140714) 499 ملي گرابر 


ن لا , ٻيڃڻ دوانن بابت صفحي 70 


5 ع نرد ۾ ٿيڻ لڳو. اهر پخر ث هنم تد منهنجي سماري: جر سبب ڇا هي مامي نسحا آزمايير پر ڪو آناڌو 2 ٿه 

77 پنهنجو ڳوٺ ڇڏي ث بيٺي سگهبس چاڪاخ جر هڪ د منهنجا ٻار اڪبلا ين ها پيو ت مرنرٽ ايترا پنا رو 

نتر گٻڻي پيمار ٿي پيس جر منهنجي ياڙيسربن کي لڳو ت آ٬ٌ‏ يچي ‏ سگهنديس سو هنن سون کي هڪ ٽرڪ پر وجه 
مڪتقل ڪير چيڪو اسانجي ڳوٺ کان ري مبل پري هئي. 

ڊ ڊاڪٽر ٻڌايو ت سونکي آدشڪ جر مرض ٿو پيو هي جنهن منهنجي ڀيٽ پر اننهاني خراب اننيڪشن ڪري ڇڏپو آهي أْ 

مولگي تما گهڻي مهانگي آپريشن ڪرائڻي پوندي ۽ گهڻي عرصي تاتين دوائو بوڻ هَن اهوب | 

ٴوڌيڪ پار ن ڄشي سگهان هاڻ بس اها څولمش تي ڪري سگهان ٿي ت ڪاش جڏهن بہماري: منهن ڪڍبو هو |ٍ 


23. اوهان ۽ ارهانجي مڑس ٻنهي 


چاديٽ صفجي 06 تتي دسر 
ا3 چڀڪي سرچ ۽ پيا برقزار زهي نت نهين درييت پاقندا ارعن ستان مقر حينة حسم *ه. جي 
ڀڀڀ ٻاهر ڪڍي سگهندي هجي. 
تازي ڄاول ٻارن جا مسئلا 
جڍ خيرڻن کي آتشڪ ڀا لي مائينييا چر مر فرندو آهي سي زڀير ريخي او 
ھراي پنهنجي چسند پا کي متنل ري سگهن اشجرن ير رن كجن 
تا منائر ٽي رن ڻهوڻ. لڻجي ڪري سندس لظر ضاتع ٿي گني اٿر ثجي 
تاپيتاني گاز بچ لا بڀبر اتان هڪر پيو پار جي ين پر ڪر ايتي +ابوٽڪ >7 
هي لي مائينريا جي ڪربي تاڙي چلول پارن پر رباب ٿي ساڱنعي تي 


5 655 


 |‏ لاڪ 


08 جي مررتن # ڊاڪتراد هجي 


3052 | ٹي اهڑيرن ڊوائون نيز ڪبر 


هن ڪتاب جي طڪينرن تي صلح 


اتعمال ٿيڻ ڦپرن آهي درائرن 


جيس چئسي مرشن ۽ بين بڀمارين جي غلاج ۾ 
آهن ڄي آهنِ: 
اين ي اثرانديون آهڻ |مرش جي علاج ۾ 


علاج 27 ٻ ّ( ڪارائتيرن آهن) 


سولاڻي سان دلي ٿيرن وجن 

گهٹيون مهانگيرڻ ناهن 

دنيا جي مختلف حصن پر مختلف قسمن جون 

2 درائون رڪرو ٿپوڻ ٿين ۽ سندن قيمخن ير فرق ٿي 

4 جيڪڏهنڻ ڪا دا ٿر لا اهر مسڪن آهي ت ارهان 

50. 

کي ٿج ڍارائيندز عورتڻ | رهتدذيرڻ هجو لتي اڻهڻ مان ڪا هڪ درا موچوا 

لاءِ مناسب ناهي ت اڻ ڏس يا ت آڻي ڪا مختلف ددا ملندي 
اهي. هچي یا مَمڪن آهي ت آڻي 

۾ وخناب جي هن باب # _ | مڄي جيڪا اٹرانتي هئڻ سان گڏوگڈ سستي ب هجي 


درائون 


چتا؛ ۔ ل ك2 3 

ڪون ڪنهن ڊراي ادهاتگي ڪا مختلف وا واپرائ جي ضرورت ٽڪري ‏ ڀنجي سگهي ٿي. جد 

نگ ڪر هنا | »« ارين ڳورھاري هجر يا بارجي ٿج ڏٺي رهن هجر ۽ جيڪي درائون تجزيز ڪيرن ربوز آمن سي اڻ 
تا امن | عرسي ڊوران استعمال تن ڪري سگهبيرن هجن 

سس ۾ اردان جنڄن چنسي پيٺاري جي قلاع جي ڪرشش ڪري رهيرڻ هي لن ۾ انهي: درا غلاف مزاهمت 


پندا ٿي چڇڪي هجي (هيٺ ڏس 
* ارهانگي ان درا کان الرجي هجي. ڪجه ماڻهن کي پيتسلين يا سلفا آينٽي بايو 
جهڙين ڊوانن کان الرجي ٿيندي آهي. اڻ صورت پر صحت ڪارمضن #ي محوڍي ين 
ڪا ٻي اينٽي بايوٽڪ واپراييو 
ڪتاب جي هن حصي ڀر انهن درائڻ جي فهرست ڏني آهي جيڪي مختلف مرضن جي 
علاج پر ڪارانتيون آهن ياد رهي د گهڻي ڀاڱي ماڻهن کي هڪ کان وڌيڪ جني بيماربوڻ 
هونديون آهن يا جنسي بيمارين سا گڏوگڏ کيڻ تتاسلي عضون جون بيماريون ب ٿينديرن 
انڪري آڪثر هڪ کان وڌيڪ دواڻوڻ واڀرائڻ ضروري هوندو آهي- پنهنجي ني ڪل 
جي ٺيڪ طريقي ساڻ استعمال بابت خاطري ڪرڻ ضروري آهي 


اه 


( 
دوا غلاف مزاحمت ۽ جنسي مرضن جون درائون 
جڏهن چئسي مرضن ۽ ٻين بيمارين جي علاج لا ايلتي بابوٽڪس استعمال ڪِرن 
اننهاني آهر آهي ت سمورپوڻ دوانون مفرر ٿيل مقدار پر پوريرڻ ولپرايون وڃن جيڪڏهن ڪو فرد مر لا؛ 
درست درا چوڳي مقدار ۾ ڻ واڀرائيندو ڀا علاج مڪمل ٿيڻ کاڻ اڳ دوا راپرلئڻ بند ڪري جدبندد 7 
انليڪشن پندا ڪندڙ سمورا جيوڙا مري ند سگهندا. طاقتور جپوڙا دوا کان متاثر ثيڻ کان بجي ويندا 
چلدي وڌي ريندا ۽ وڌيڪ شديد بيماري: جو سب بڅبا اهڑي صورت ڀر اها درا جيڪا ان بيماريَ 
'ڪارائي هئي سا اڻچو غلاج ڪرڻ ۾ ٽاڪام. رهندي اھا مزاحمت سڎبي آهي. 
ُ آفرشن سڀب آهي جر ڪيترن ئي غلائنن پر آدشڪ جي علاج لاءِ لستعمال ٿيندڙ درائن خلاف مراهڪ 
هي چڪي آهي. اهر ڄاڻڻ لاءِ ڪنهن صحت ڪارڪن سان ڳالهايو ت ڇا ارهانجي علائقي ۾ اهزجمڻ 
ڄڻ ۾ درانن غلاف مزاحمت پندا ٿي چڪي آهي ۽ انهن بيمارپن جي علاج لا مفامي 
.ڀ گان بهئر دواٽون ڪهڙيون آهن. 


نما ڳا 
ڃن ت لغا ڳالھ 


لاف 


جگ 


. اي خيلاپ ٹريمي حتف قپندڑ سمازيرن ۽ 


فرح مان رطربت جي اخراج جو 
ري ٽون فرج جي اهڙي انئيڪشن لاِ آهن 
سن لئنيڪشن لاءِ 
9 81100862/011 2000 سلي گرام اج 
يش 57:14 )هڪ لک برنشڻ جي ٫ث.‏ مت 
٣‏ ري ٽي وا ما اڇر سرڪر هڪ ليئر تهڪابل پاٹر 
ماف ڪچه چر هڪ لڪر پرڙير ۽ اهر ڪڀي 
راي ڪر مناس ۽ جرائيمي 
۽ پروي ديزدال (0!5فه14160000) ٻ گراھر 20001 مٺي گر 


جون پپون ڊراڻو 


يجيئوسس لا, 


أ 
أ 
أ 
ني نراهڪ راد 3 ڀ هڪ ٿي رقت وشر «لڻ مان ڪور ٹنان ٺاهي, يڪڏُھ 
ال سرت 500 ملي گرام جر هڪ انسرت ڏهڻ نهن تاب دا د: * 
بر فراترن راڀرابر آهي درانون مردن جي انقيڪشن چر ب 
خرير ڏسو پاڪس پهريون, ون 
آشڪلا,., 
۽ نل خساسين(0ت145001609 )80 ملي گرام 0 
ءٌ حٌ قلرڪاسين (26:دهه10040) )900 ملي 
سم 
201090040 گرامر ڏرتٹري ۾ لنجيڪثن فريعي تٿظ هڪ پہ 
4006109 ملي گرام وات قريعي فقط هڪ پرد 


اها خاطري ڪرپو ث اوهان جي مڙس جر پ علاج ٿي رفير آهي 
« _ سموريرن درائرن رلڀرانجن پيرن 

تج عملاستون غشر ت ٿپن ۽ ارهين ۽ ارهانجر مڙس اسموريون 
هدوانرن استعمال ت ڪري رٺر. جنسي نپلاپ کان برفبرَ ڪفربو 
جيڪڏهن علاع جي مڪمل نبڻ تي ب بهتر محسوس ت ڪريم ت نهن صحت 
ڪارڪڻ ساڻ ملو 
جڎهن ٻيهر جئسي ليلاپ شرع فڪربو ن محفوظ جنسي مټلاپ ڪرپو 


55ي 


970 هي مررندر7, ڊاڪنٽر د هجي 


0 ان مضرزج زغز لا ير تدانرن 
ينهن ۾ نهن جر ملاج هن ٿپرن جبنن ت لئاسلي خضم 


هي ددأئرن سوڙا ۽ چانحفراند جي شروعائي : 
ڏلپو آهي انڪري سوزاط ۽ چانحخرا نم ٻنهي جو علاج 


رغمن جا سيب ان ڪرڻ اتتهائي 
مزاڪلا, 
سوزل جي شررغاڻي غرصي لا سڀ کان بهٹر دوا بيتزا ثائن پينسلبن((11/0 
پچرڊ ڏولتري پر اتجبيششن لزيعي ڏيڻ گهرجي. جبڪڏهن لرهانگي بپَسلبن کان 
پاڪسي سائيڪيلن (5ةز1ټڄ)(«:«] )00! ملي گرلر, رات قريعي؟ ڏينهن 
آهي ڊ استعمال د ڪرييو 
تيئرا سائيڪلبن (ءه(ا٤د:ج7‏ )0ث ملي گرابر وات فريعي. ڏينهن تاڻئين رو 


۽9 ,ع11 )آهي جنهين حالڊ 


ڊرا استعمال ت ڪرير 
.ير امن («00/00نا) 900 لي گرلر ولت قريميَ! ڏينهن پگروماليسڻ چانڪراتد جر خلاج٬ب ‏ 
چانئڪرائد لاءِ 


انڪرانڊ لا, سڀ کان بهنر ددا آرپٹرر مانسن آهي هي: درا500ملي گرابر ملدار پر رام 
رڀندي آهي چانڪراند جي علاج بر رن ڪارائديرن درائرن هبشيوڻ آهن 

8 رولا ڪسامن (500)7]710]0970 ملي گرام رات فريعي فقط هڪ ڀڀرو رجيڪڏهن ڳورهاري آهپر پا ار ٿڂ تي هي پ َ فاجي 

ٰ چسٿرُ! سالن کان گهت آهي ت هي درا استعمال ہ ڪرپو 

أ « سيف ٽرايڪرن(2011030009) )250 ملي گرابر ڏونثري پر لتجيڪشن ڌريعي فقط هڪ ٻي. 

ڪرٽرائي مرڪي زرل(480)0-711990137016ملي گرام 80 لي گرام ثراشي صيشو پربر ۽400 سٺي گرابر سنفا سيٽا یہ 


ليه رت قنيمي سن ڏينهن اين 


پيٽرو جي ائقيڪشن (1'11)ٻڀرڻ دوائون 
اهر الفيڪشن عام طور تي ڪيترن ئي جپوڙن جي ڪري ٿيندو آهي جيڪڏهن مسڪن هجي ت ٿئي در ار 
پهرين چونڊ هي: هي 
« نارفلرڪساسن(800)800629ملي گرار. وات ذريعي فنط هڪ ڀيرو ‏ جيڪڏهن ڳورهاري آهير پا 


هك 111:0/91 ]59000 ملي گرام رات فريعي 10 ڏينهن تاتين روزانر 

70#110092]) بدران هيٺين درائن مان ڪاب دو! استضمال ڪريو 

250)10000 لي گرآم. ڌرئئري پر انجبيڪٽن قريمي فلطظ هڪ پہ 

400 لي گرام را فريعي. نل هڪ پير, 

0۱9001 /480))70-1(7ملي گرآبر (80ملي گرام ٽراني سپشر پرمر ۽40 ملي گرآير سلفاسيشو فسيرول جو 

.ٿن ڏينهن تالين رزائر پ ڀيرا 

900 ملي گرار, رات ذريعي فالط هڪ ڀڀرو ڊجيڪڏهن ڳورهاري آهر. ٻار ٿج ئي آٿرایا ۽ فانجي 
آهي ڊ هيَ نرا ااتغمال د ڪريو ۽ 

آن)!) ۽ گرام ڏرنٹري جي انجيڪشن فريعي فنظ هڪ پهرو : جيڪڏهن ڳورهاري آهڀر پا پار ٿج تي آغي ت هي 


)يدران هيئين مان ڪاب دوا استعمال ڪري سگهو ٿيون 
گرام رات فريعي ڏهن ڏينهن تائين روزاو 4 ڀيرا ‏ جيڪڏهن ڳورهاري آهيبراٻاايار ٿج تي ‏ هي 


آفريعي؟ ڏينهن تانين ررزام 4 ڀيرا 
ام وات نريخي9! ڏُٻنهن ناتين روزاتر ٹي ڀيرا تت 


5 


من + اتاسلي عضون ۾)؛ ٻيا لڪش 74 9۾ 


نهن ماڻهن لاءِ دوائر ڃنکي ‏ 
ائين لا وڌيڪ ڪاراي ثابت ٿي سگهي ٿي. اُهي عورتون 
ٰ اي يي ۽ هي سمردا فرد جن مختلف فردن سا 1 ع٫‏ 
تنابلي عضرن جي علاج ۾ "صا اج راج 


چئسي بيمارين جر وڌيڪ عطرر هڄي 


جنگي مختلف ج 


پتي 


غير محفوظ جنسي مبلاپ ڪ 


- لي ٿي. اها تمام 
رومائين 00 42150900909 )هڪ گرآمر او 
َ-- 


ٻيڊ صررتن پر اٽرائتي لاج لاء مسڪن آهي ت ۾ گرابر دو! ڌ 


بڻي پو 
ٻگهن ٿپون 
پي بيمارين جي رو ڪٿامر ڪيئن ڪجي 
اي سيلاپ ڪندا ڪريو ٳڏسو ڀاب +چي صعت ناي من 
ڪي يلا ڪندي ڪنڍور استعمال ڪرير. اهر جاٹ لا ت پنهتجي مسر کر جن ا 
ڪَروٽي ڪَيٽن راضي ڪريس ڏسر ستحو ۽ . اي 
٬‏ 


رت آزهانگي آتشڪ ۽ ڪلي مائيڊيا کان ڪجي تحنظ ملندر َ 
اپنهنجي تناسلي عضرڻ جا پاهريان حصا ڌرڻندا ڪريو 


بر استعمال ‏ ڪريو ڀچڪاري ۽ فرج کي 
لا گهڻاني ڇڎيندي آهي اها آلاڻ فرج کي صحت مند رکي ٿي 
ميلاڀ نرراڻ ان ۾ بيڄبني ۽ ساڙو ٿي سگهن ٿا ۽ اتجي 
چو خطرر ٿي سگهي ٿو 


کا لرهانجي حفاظت ٿيندي ‏ * ارهاڻجي مڙس جي صحت جي حفاظت رهندي. 


ڪنهن جنسي سماري: جون علامشون هجن ت جتسي ھيلاپ ت ڪرير 


5 وي 


.گس !ھ_-9 


ڪڊ گروپ جي شڪڪل بر گڏجي مق 


ڪيِٽن چوٹر آهي 


۾ پنهنجي علائشي پر ليٽيڪس ڪنڊوم جي مرجردگي: جو اهتمامر ڪرير 

مات پا گهٽ قيمت تي ڪنڊو متامي دڪانن ۽ هرتلن تي مرجود هجن ۾ 

مخارڪشن ساڻ ب ملي سگهن 

جي آپڌن تربيت ظريو چرهر ڪَنڊور استہماق ڪرڻ جو طرپڌو پٻ سردن 

آگررپ منظر ڪرپر جيڪر جنسي مرضن. اپڄ آ ري ۽ اينڊز سحپت سحو 

سان تي ڳالهائي ماڻهن کي سمجهاپو ت چني مرضن جي روڪٍٽام جي بي 

آپڀٻز چي پ ررڪثام ٿيندي ۽ اڻهن بيمارپن کان بڃڻ پ ممڪن هو 

لد جي سات ڪرڀر زانن کي سمجهاير ت بر کي 

سميت چنسي بيمارين پابت تعلير ڏُٽي وني ت هو جڏهن جَسي ناتا شرع دا 
کاڻ محفوظ رهڻ پر مدد ملندي 

هو پنهنجي دِرسنخن کي ابڇ أ, وي/ آييز سميت جني بپماربن 


بابت ٻڌاٽين 


7" 


مپسڪر جر 


هڪ محت ڪاريڪن آساڻجي ڳڳرٽ ۾ ايو ۽ عو تن ج 


.ان سي پنهنجي زندگين بابت ڳالهادن لڳ 
پايت هِيتري گهڻي ڳالڄ ٻولھ ڪي سين 
.. 8 
0 لڳو ات هز مره ۽ عورت کي ټہ 


7 


الڪ ماڻ مزر آير ۽ هتن اُڻ ماڻ ڀرايو ‏ ان تاتڪ ۾ ڪ 


”ري تن کان ثجات ڏياري. هاڻ مرد , ڪمانڊر ڪنڊر, 


ڇو شڪار هجن ۽ لرهائرت راه لا 
ملامت ڪريو 
شڪار ماڻهن جي را 


ڻ جي حفاظت ڪرپر سِندن سسنڌن يابت 


چنسي ضحت, صفحر179 
محفرظ جنسي يلاپ ڪيئن ڪج ي 
« جنسي سيلاپ ماڻ آسردرڱي محسرس ڪر 


5ي 


04 تر رتا بافار اد فجي 


باب 17 


هن باٻ ۾٬؛‏ 
اپ آ ري ۽ اڀڊز ڇا آهن 

ايچ آ, وي/ ايڊز يئن پگڑن ٿا ۽ يئن ٺا پگڑجن 
اڀ آ, ري/ اڀڊز عورتن لاءِ مختلف ڇو آهن 
ايچ آ, ري/اڀڊز کان ڪينن بچجي 
اپڇ أِ وي ٽتپسٽ 
ابڄ آِ ري / ايڊز سان گڏ بهتر زندگي گذارڻ 
گهر پر اڀڊز جي مريض جي سار سنچال 

گهر ۾ اڀڄ آ, ري انقيخشن کان بڄا 
چيستاڻين ممعفن هجي تندرست رهو 
صحت جا غام مسئلا 


دستن جون ٻڀماريرن 
ڄمڙي: ڇا دا ۽ غارش. 
اپؤڪا ۽ الئي. 

کنگھ 


جگ 


اپيز اڪوائرڊ اميون ڊيفيشينسي سين روم-6وٳٳ.) 


پٻ 
ير 


أ 


ارهان اپيز بات ڪھ ل ڪمھ ضرور ٻڌو هوندو ريڊيو تان با 


ارتي ان باپت ٻَڌو هزندر مين آهي نت اوهان سوچيو هجي د ابدز ارهاتجو 
تاپ لگچن آر؛اڀبز ڄو شڪار ٿي چڪا آهن انهن پر عورتن 


> _ لغتيلرن ۽ ڄاڻ 
جي گوٿ سبب عورتون 


پنهنجي گذر سٽر لا. ررزگار ڪرڻ ۽ پنهنجي | سولاتي سان اپيز جو 


5 


آهي جڏهن آهر ‏ 


* ايچ آءِ وي/ 
ايڊز ڇا آهن 99 منائر هجي. ڪجف. # 


کان 

ڪندر پر ڪجھ مالهر اپڇ أِ وي 
»۽ هآ «ي کاڊ | آهن پر آغر نشار سندڻ جسر اندر هي گهرڙا غتم ٿي د 
انسان کي سِخار ظرڻ » 


پر بپمار ڻٿا ٿيڻ ڏُبن جِٻڻن اد ابڇ آ. ري 


ماڻهو ڪي ايچ آ. ري: کلن منائر هرئدا آهن پاڻ کي تقدرست سمجهندا آھ 
چڪا آهن 


هر غظرناڪ بيماري: چر شڪار ٿي 


ابڇ وي رت جي اچن جز 


گانڀ, رنت پ عبو 


ڃا ني ڪي 
نوئن آير بط آهي ٻڌدن انان اييز ڪر 


ني اُهي جڏهن سر جر عاظتي تظار يترو ڪمزور ٿي پري جو اهر ام يحا:= 
آل حاات پا ڪپليت جرن فلامتون مخضلف مااڻنهن ۾ مختلف ين ٿيجن * “ 


يي 


278 چتي مورنڊ لا +اڪفر د هجي 


اي آِ وي /ايڊز _ اڇ أ, رِي/ اپڊز رشن لا, وڌبڪ خطرناڪ ان ري آهن جو؛ . 
َء 6 _ مرن جي پيٽ ۾ هورائرن سرلاني بان يجآ ريٺ جر شففار ٿي پرن اڻرن. ڃاحناڻ جر سرد جي 
لا, ڄڏن عررت جي لرج پر وچ کي اد اها اُتي چاڱو غوچارو هرڪي رهي شي. جيڪڏهن م 
مختلف ڇو ۾ ليڇ آ, ري موجوڊ آهي ت ولئرس عو جي فرج پا پپچيدائي: جي ميا مان سنه 
‫ٿي سگهي فر زخر پا رڪو هنڻ جي صررت ۾ رائرس جي قُنتقلي تسار گڊغي س؛ 
آهي ۽ 1 
داي سي. 


ابع أ وي/ اپڊڑ جو شڪار ٿي بيو 
0 مرفن جي پيٽ پر عمورتون ننڍي ڄسار پر ايچ آءِ ري 
کانٰ انڪار نلپون ڪظري سا 


ڄمار واريون هورتون ذ چاهبندي ب قجر محفوظ جنسي تعلق 
پر جي پيچيدگين ڪري رلبجڪ ڀيرا 


*_ مردن جي ڀٿ پر هورتن کي و 
_ ايج آم ري ٿيڻ گالڀر, مردن جي ني پر شورتين وڌيڪ تيزي 


خرراڪ ۽ پارڻ جي پالنا. عورتن جي بيمارين غلاف مزاحمت ارتي 
آهي جڏهن ت مرد پ واڌيڪ تل ت ‏ وٹرا ٹي نپ 


اٻڊز جي پگڙڄڻ جر الزامر عورانن تي ڦريو وپندو 


اضرور آهن. غامر طُرر ٹي مرڊ ٿي پتسن عيرض جنسي تعلق فاتمر 


هڪ عام ريعو آهي 
«*_ ايچ أ, ري جي شڪار ڳورهاري عورت اِهر وائرس پنهنجي ٻار پر مڂتقل 


عورت ئي گهر پر اڊز جي مريض جي سار سنڀال لهي ٿي ۽ جيڪنڏهن پا 


" گهر چرڻ ڏميراريوڻ پوريرن ڪرڻ لاءُ مجبور ٿئي ٿي 


هيٺ ڏنل طريقن سان اوهين پنهنجو ڀاڻکي ايڊز کان محفوظ رکو 
ٿِيون؛ 

»مي فره يعنيٰ فقط پنهنهي شريڪ حيات سان تي جنسي تعلق رگير وڃي ۽ شر بط حياه 
ارهاڻ ساڻ تي اهر تعلق رکي. 

جنسي عمل جا محفرظ طريتا التيار ڪيا وڃن اهڙا طريقا جن وسيلي مرد جي مني پر موجود 
چراٹپر فرچ ڪاڪرس واري ڄا پا وقت پر ل وڃن 

جسر کي ٿَڪَڻ ٽرڀائڻ یا چمڙي: کي اهڙهن سُلڀن يا نشتر وغره سان ت چمربو 
محفوظ د هجن |ڏسر صفحو 455 ۱ 

هنگامي ضرررتن گاڻ سرا, رت ڻ چڙهايو 

ٻڀن ڄا بلي پا ڏندڻ ڄا برش استعمال ٿ ڪريو 
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هه سنسمسگه ڃٍ ست- 

1 مال ٽيبزڊ كٿسرڙ ڪنڊن پٺن جي رت پا زخر کي ش چهر اب تصلجي/ *> 
اڄ آءِ وي لا ۾ ٽب سر ليٺقي بالٳيزالللڻ شرع ڪيندو اهيت سن ناکرس )م 
اي ري جي عجسر پر ناخ لين هي 


اڀنتي پاويزڊ كازخ هقتن گانپر رت بر فااخل ٿين. 
5 پنهنجو ٻڄچا: ڪري سگهي خار ور تي آهي ابنٽي باڊيز* “تن ۇٴبڱهد يع 
تيست زار نڊڂ کي ين کي جڊ نا چنا ھن جرآهي ٹيت بر ظافراٹن گن ايج 


سر ير يا |ً پر اپنتي باب ظاهر ٿڀځ جو رچيرن وققو ونبو پيرڊ سڏيو آهي 
زيدنرلس جي ريجهي ايع آي وي ٽيس فربعي رت پر لينٽي باڊيز جو تو لجاء 


آهي اِهو ڪَنهن شخعض جي جس 


...اي لا ٿيٽ ٺاهي ايڇ آ٫‏ 
أ بي مرا | ليج ري: جي مرجرنگي ڄاڻج چَر وقعد طريتو آھي اهو ايدز لاءِ ٿي آهي ايچ آ, وي 
وو لي 8 ه لٽپسٽ جو نتڀجو يت هنن جر مطلب اهر آهي ت *ہ ۾ 

کس پر تيشتل پر هڪتررز رھيو آهي ڀاشگي نتدرست محسرس ڪرڻ جي 


الد قلزب پنر يَري' أ بڃا. لا لينٽي باري تاھي 
سگيجي ٿر ند ايج آر ٫ي‏ ' متتشل ڪري سگهيو ٿيون 
ايج أِ وي منني هنخ جو مطلب 
لنڀچر ناريبا پتدرهن ڏينهر « _ لرهپن اڇ آ ري کان مناتر ‏ هجو 

سن آهي ت اوهين ليڇ آو ري جو نشاتر بفچي ڇڪيوڻ هجر پر أوهاتجي جسر ابني 
۱ ٽين ينانز بنيت نيج ۽ طضريري مزندو آهي |ممڪ 


ڪا هڪ پا پڻي ٿي سگهين ٿيور 


, ٿنا ڳڻي ما 
اهر آهي ت هيٿ ڏٽل ڳالهين مان 


0 اهور۾ 


.9 ماڻهن ۾ مختلف ٿيندو آهي هيٺ ڏنل سثاق مان واضح ڪَٻو وڀر آهي د هڪ عررت جر 


نچڂن هانتن گڻاز پو. ورت اب أًاوي تت 


ڪرلپو جنههن جو لتٻجو منقي آيو پر هر ايج 


وي :گاڻ متاٹر شي ۽ رائرس بين ماڻهن ۾ 


مڌ ڪري ٻئي سگهبي ٺها شورت 


پر مان انگهي رهي هئي هد 


سب يچر اونڊوپيرد اباب په 
أٳ 
عورت جي جس پر ليچ آ وي شاسل ٿڀيڻ ۽ سندس. 
آيئٽي پاڊيز ظاهر ٿيڻ جو وچيرن هرصو وندو پيريد سڎي آهي. 
سگهي ٿر اٽڪري بهتر اهر آهي د ايڇ أِ ويَ چي خطري جو جوکمر هنع کانيو. تيسٽ ڪرائڻ 
شڪ مجي ت ڇهن مهيتن ولري ونوپيرڊ دوران ڪنهن ايچ أِ و: 
ڇهن مهينن کاتير, هڪ ڀيرو ٻيهر ابڇ أُِ ري تيسٽ ڪرائڻ ضروري آهي 
جچجڪح 


تعلق 
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ٰ 
صلاح مشورو ڪرڻ ٫‏ 
”سلايار, نڪ قزر فرو آهي جيجفو ڀڄ ل ري جي ٺٽڪار ٿيندڙ شاص ڪات بسن سان ڳر 
ٻولھ ري سندن نڪر مندي پرپناڻي ۽ لنديشا گمهناني ٿر ۽ کپن حالتن کي منهن . * 
پنهنجي سر لپنسلا ڪرڻ لا. رهنمائي فراشبر هفري ٿو 
< ار آر کڻي ث مشاوري ج 
يع آ٫‏ ري لڳل لرڊلا, صلاح حابصل ڪرڻ سڄي ڄمار آهر ٿئي شو رڳو اڻ مهل ٿي مشودي جي شروربن نئي 


1 ' 
پري جڏهڻ اوهان کي هريون پيرو پتو لڳي ت ارهان ايج پيڪ ّ 
اد فيڪ پهاتر مصورو ڏيندڙ جيڪڏهن اردان ابڇ آ, ريکاڻ اتر ٿي چڪبرن آهيو ت هڪ ماهر صاا' هٻطٻن ڳالهين ۾ لرهانجي 
ماس ڪر 
...لڪ مدد ڪري سگهي ٿو 
يب آهر يلر ڪرڻ ت ان باٻت ڪنهن کي بڏانجي 


. ين اٻڇ أ, ري جي شجفار قرزن کي ڪين ڳرلهجي ۽ ڪنهڙي ريت سندن داد حاصل ڪي 

صحت مرڪزن ماڻ گهريل علاع ڪپتن ڪرائجي 

« پنهنجي گهر پاڻين کي يئن ڄاڻاتجي ت ايج آء 
ڪپئن پکڙجي ٿي اڻ ريت هر ارهاتجي بيماري رل ڪر 
کائرا, ارهاتچي سار سنپال لهي سگهندا 

: ازھانکي ٻڌاتي سگهي ٿر د زة کان رڏ غرهصي قائبن ارهين ڪهڙي رڀت تندرست رهي سگهر ٿبوز 

*_ مستقبل جي رڻا بندي ۾ مدد ڏئي سگهي ٿو 

جنسي عمل جي محفوظ طريقن بابت ٻڌائي سگهي ٿو 


وي: جو شڪار ٿهڻ جو ڇا مظلب آهر 


ٻي معاشري پر اهر ڪردار نڀاتي سگهر ٿا اهڑا ڪيتراٽي رد جن جي ڪَتاب جا ڀاتي ايدز رگه, 


آفردڻ کي ان بيماري: سان گڏ جيئرو رهڻ جا طريقا بدادڻ جي تربيت پرايل آھن 


بل ۽ رراتتي معالجن وت اجان تاڻين اپبز جو ڪو فلاج ٺاهي پر ابڇ آ, وي: جا هنا اڪٽ رد سالن 
تانين صحت ند زندگي: گهاري سگهن ٿا ان عرصي دوران هيلپرن ڳالهيون مد گار ثايت ٿيس ٿيون 

_ پنهنجي زلدگي چر هر پل ڀرپور انداز پر گذارجي. 

_پنهٽچر گهلر تڅر رقت درسفن ۽ گهر رارن سان گڏجي گذار جي 

پلهئچڄو روڙ مره وارو ڪر ڪندر رهجي ۽ ڀاڻگي سرگربر رکجي. 

« جٻڪڙهڻ غواهش هن د چنسي سرگرسي: پر عصو رئجي قلط جنسي لمس تائين مح 


ڊگهي عرصي تائين نندرست رهي سگهجي ٿر 


ساٿي ايچ آِ وي کان متاثر هجي 

پر جيڪڏهن ارهانجي شرپڪ حيات کي ايڇ آ ري ٿي پير اُهي ت حفاطني طرينن ٍِ] 
جو اوهانگي اهو مرش ت لڳي . چنسي عمل چا محفوظ طربقا ‏ ڏسو صفحوڊغا! , اختمار 
رڱر پنهنچي چمڙي ۽ ٻين جاپن تي کل ڦائڻ سان ٿيندڙ زخمن جو خاص هيال رکو 
عمل گانسرا, جضسي تسحبن جا پا طريڻا ب آهن جهڙرڪ ڪنهن کي ڀاڪفرن ۾ 94۽ | 
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ري /ليبز جي شڪار فردن جي گروپ ۾ 
ليآ ري/ايڊز جر شغار ٿيندڙ رد گڎڄي 


شامل ٿيڻ با گررب ناهڻ جي ڪفرشش ڪرير 
جن ئي نك 


پر ريش کي گهر هي سار سنڀال سهيا مفري _ع 


جمائت پڻ ڪري سگهن ٿا 
 |‏ ات 


أ ڄائي ۽ ڏهني صخت جر با 
ني زوهائي ۽ ڏهتي چو غيال رکو 
لين تي رپساھ ارهانگي پر ايد ۽ 


.800197 
۽ نهن سان گڎ رقت گذارير. سندن سار سنڀال لهو ۽ پنهنجي ي 
! نل نڌ تار سنڀال ٿي سگهي جڏهن انلا, ترمي داي 
يظلم اوهائرت سرماير, گهر ڀا جانيد آهي ت اها ڳاله بڻيتي با 
جهن کي جيڪر ملڻ گهرجي سر کس ملي ويندو ُ‫ 


جو خيال رکو 
پ طبي مسئلي جو هڪدر علاج ڪرايو ۾ 
تڪاڙي علاج کي اهسيت ڏير 
جس توانو رکڻ لاءِ غذاثيت سان ڀرپور خو, 
آئي تا پهماري: بزران ارهانجي لا, مخارانتي آهي ٫‏ 
عراڪ تي گياڀر ڏسر صفحرا؛ 
شراب ۽ ٻي منشيات کان ٻجو ڏسو صفح ر415 
عمل جا محفوظ طريڻا اختيار ڪرڀو امان ۽ ارماتجي اي 


“2 چتي مورد لا ڊاڪڪم ڌ هاچ سس - 


| جمل 
ضل, رير ۾ بي شڪاز غورت لاِ حم خطرناڪ ثابت ٿي سگهي لٿر. هڪ عامر عورت جي بي 


اڄ آء وي ء/ 

' اڊ جي شڪار عورت کي حمل ۽ .لن هيٺ ڄاڻايل پيچيدگيڻ ماڻ ڪج بٹ. مر 
1 | وي اپبز جي يج 

ال ٻار کي ٿج ”1 

1 دارائڻ حمل دوراڻ ٻار ضائع ٿيڻ (ڇڪي ڀرڻ 


بغار ائڻيڪشن ۽ صحت جي غرليمي 
! وي گائه اهڙو شديد ائنيڪشن جنهڻ جو علاج ڏکير هجي ۽ حياتي کي جگ ٿئي 
ان سان گڏوگڏ اهڑي عورت چو ڀار؛ 
* ايچ أ٫ري:‏ ڃو شڪار ٿي سگهي ٿر 
* وقت کان اڳ چمي یا تمابر گهٹر بيمار هجي ۽ مري ري 


ايچ آءِوبيءَ جو شڪار عورتون ممڪن آهي ت آٽجي هرندي ب ما بٹحڻ چاهينديرن هجن يا رٿن ححل کان 
0 حمل کا بڄي بڄڻ جي ڪا راھ ت 
ٿس ...4 جيڪڏهن اوهين ڳورهاريون ٿيڻ چاهيو ٿيون 
چيٽررا رهي سگهر ارهانگي جڏهن اڻجي پڪ ن هجي ت لوهين يا لوهانجر ساٿي ايج آ, وي: جو شڪار آهي ۽ اب آ, ٫ي‏ 


ٽب يڪان | ٻپ رين ڪراني سگهر ٿیون ت ان لاءِ ضروري آهي ت ڇھ مهينا انتظار ڪرير انهي: عرصي ددران هر 

جنسي عمل وقت ڪَنڊوم استعمال ڪرپر ۽ هڪٻئي 

جيڪڏهن ابڇ آء ويءَ جر ٽيست نکييون ڪراني سگهو ت هيئين ڳالهين تي مل ڪري خطرر گهتاتي 
سگهجي ٿر 

* _جنسي عمل مهال ڪندور استعمال ڪرير ۽ حمل جي امڪاني ڏينهن پر جنسي عمل کان پاسو 
ڪري خظرو گهٽاني سگهجي ٿو 

حمل جي غير امڪاتي ڏينهن ۾ر جنسي عمل جا محقوظ طريقا اختار ڪربس 


9 _جنسي عمل وگهي مُتقل ٿيندڙيماري:جون علامتون ظاهر ٿيندي ئي جَسي عمل کان پاسو ڪرپو 


ڪڪار ماثرن کي ڇمندڙ هر تن مان هڪ ٻار ايچ آ, وي جو شڪار هوندو آهي 


نشار هن جي صررت پر لرهانجر ٻار حمل دوراڻ پڄيداتيءَ پر يا ريم دوران با وير کان پو, ماُ جي ثج ڏائڻ سان 
ٿي سگهي ٿر ڪجه وائرس ڪش دوائرن جهڙوڪ اي ڏيدڊ ٿي(4271.)/پار ۾ وائرس جي مننقلي جا اسڪاڻ 
للقذلڻ نضرزري آهي ت اهڑي صحت ڪارڪن سان رابطي بر رهو جنهن جي ابڇ آ, وي جي شڪار ڳورهاري غورتن 
کي دنت پرايل غجي ايج آ٫‏ ري پازيٽو ڳورهاري عورت پنهتجي ٻار بر آينٽي باڊيز ضروري ناهي ت سدانهن 
رت ۾ مرجرد لينٽي باڊيز جي ڪري نازو چاول ٻار ايآ وي پازيٽر هوندو گهڻين صررتن بر ڪجه 
أبڄ آ ري ٽيسٽ ٽيگيلو ٹي ویندو آهي. نڄو مطلب اهر هي ت اهي ڀار پنهنجي سر ابڇ أب ديد 
اڳ أبڄ آ ري ٽيسٽ فريعي آهر يتر لڳانڻ نامسڪن آهي ت ٻار وائرس جر شڪار آهي يا 
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ار ڪرت ارهز ايج آربري صر تشڪار هر بٍتتشا جر عر؛ ترما ۾ 
بي گي ٿي 
راع تي ٽينڪ يراب نيسا اگ صاف پائي: سان ڦيرتر برڀبر کاٽپر, اسڪاتي انف 
تر سجانڊ ند ۽اڻنچي تڪڙي عنلاج تي 


پرکي هه پنهنجي ٿڃ ڏيڻ 
ڀس ڪڏهن ايچ آر ري ٽافيڪتنر 
را پگهو آهي 2 ڪههڙي سب ڪرين ڪج پر 


"يو ري 6 نار ڪڃو ماتررز پيتجير 
گي ٿج تالرائين نر طريټبر 
:جير شڪار هتڻ جي بارجرڊ عامر ور تي 
جع ٿه زار ڪيٽرن اتي عملامن پر دني جي کجر 
آِ وي کان رڌيڪ خطرتاڪ مرت. 


ڪ اآهي ت آرهان کي ايج آ, ري آهيءَ لوهانگي تيسٽ ڪرائئو پوي 
بي پاڙي يا علائقي پر اڪتر ٻار 'ئنيڪشن 1 
= مض 


يا 
-) 


لم ۔ يا 


يڪر پ طريمو اخنڀار ڪربو. پر اڻ ڳاله لا پنھنجو با ئي 

الزازاتز قرير ت اوهانجي ڪفري ٻار اڀڇ ُرريءَ جو شڪڪار ٿئي 
پير آهي. هان ناڻين ڙر ڪو طريفر ابجاد تي ت کيو آهي. 
جنهن قريع ٻار کي لليڪشن کا بڄاتي سگهجي. 


“““ ني ويآ باڪتراد هنبي 2 


ابر: انڀلڍڙ جي بيتاري ۽ اڻ رگهي پندا ٿيندڙ صحت ج؛ مسنلا ڊگهي عرسي 
ني ري فرييض ۽ سندس گهر ڀائين ڄر تما گهغنر وت ۽ پنسو ڏرڪڙ ضالع ٿڄن ٿا 
جيڪَڏهن اوهانکي ايڊز ٹي پڻي آهي د شايد ارهان کي ڪنڊر سح 
جي ضرورت هجي یا لافيڪخشن جي علاج لا. اسپتال رجقو پري. پر لهڊز جر شڪٽر يڻ 
سار سنڀال اڪڏهن پ لسپتال پر داخل ٿبڻ جي ضرورت ت هرندي گهر پر وڌيڪ آرابر سان رهي 
مابر ساخرل پر گهر پاڻي اوهانجي ار سنپال لهي سگهن ٿا جيڪڎهن لوهانکي 
8 جنهن جو گهر تي علاچ مسجن ذ هي ت پر ڪنهن اهڙي صحت ڪارڪن اسپاز 
ڪرير جنهن پابت ترهانگي ڀط هجي نت ڀس ابڊڑ جي مربضن جو علاج ڪر 
ڪا تخليف پا مسئلر ٿڻي د لڻ صحت ڪارڪن يا ڊاڪٽر ساڻ لھ وچڑ پر اچر خلاج 


اسپنال تاڻين ډرڙ جو مطلب رقت, پئسي ۽ قرت جو زيان آهي. 


اسپتال بر داغل ٿيڻ وڌيڪ مهانگر 


ٿئي ٿر گهر تي متاسب خوراڪ ۽ +٤‏ 


بهتر سار سنڀال تي گهٽ رار خرچ 


ٿتي تي. 
- اواج مخ! گهر ئي ايڊز چي مريض جي سار سنڀال عار طور تي عورتون ئي ڪنديرن اھ 
. 9 جيڪڏهن اوهين اينڊز جي ڪنهن مريض جي سار سنچال لهي رهيون آهيو 


لا هڪ پهتر صلاح ڏيدڙ 


انتهاڻي ضروري آهي 


ت پنهنجي ضرورتن جو غيال رکو. ڪٽئب جي پيڻ ڀائين چو سهڪار حاصل ڪ 


انگانسرا, پاڙي علائقي جي رهواسين. سماجي ننتظيمن ۽ رضاڪارن جي ۾ مد: حا 


سڀنجهاري چڱا ڪپڙا پهرائيندي هئي ۽ سندس بستري تي گلدستر ي: کي پک ٽخي تاڄي 
ڪا ڪا نئي تياز ڪنذي هئي ت جيڻن هو ٿورر گهڅر کاتي وئي. گهر ڀاتي ساڻنس روز مره جا عا 
ياڙي ۾ پاڑيسربن يابت ڇڏانيندا هئا 
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ال يد وي ت ايچ آءم وي جي مريضن سان گڏ رهندڙن 


يا يڙا وفير؛ تبديل ڪرائڻ کانپر, هك صابڻ سان چڱي ريت صاف ڪرير 
لاف سذرا رکي آيشن ڪرش ساڻ مريض چمڙي؛ جي مرضن کاڻ محفرظ رهندو ڪپڙن 
نت ڪاڪرس پا جسماتي رطريتڻ کان صاف ڪر لا 

ڪپڙڻ کاڻ ڌار ڌرثرِ 

۽ فاغ کاڻ محلرظ حسي کي جهلي داغي حصي کي پاڻي: جر ڦرهارر فشي صاف 
ڪپڙي تي رت جو مار گهشو آهي زوڀير کانڀر, جيئرر؛ د خاص ور ٿي.ِ 
ڪمر وڏو ِ 


صابڻ جي گاٽڈ پاڻي: سان ڌرڻو ۽ مسڪن هجي ت آهي اُس پر سُڪاپي سڪڻ 


يو 


.6 
” ”9-9 
يهر دني ۾ ۽ پيرا زاپران ابرجن درا استهمال تر درا پا 


ايبز جي شھھار فردن ۾ 


لن 


الرچي ٿهڻ شار نغمول جي ڳالھ آهي چمڑي: تي آء 


درا راپرائڻ بند ھ 


رن غلاددرن سامهون اڀندي ئي 

هر قصر جي ڄاري _ هاڻيآهٍ«۱۱) النڀت 

ڀا فرڄج الدر ظاهر ٿيندا آهن ڏونئري پا آأ, 
کاڻ نجاث ڏياري سگهر 


غڊڀري سزالڊ پابٽ اٻ چابڻ لا صفحم 214 . ڏس 


ڏهني سحعت 
تندرست رهڻ ۽ بپسارين گاڻ با ا۱ 
سار گهار ]رڙفر اٿر ريهي ٿي ان ضزرت و انسان ڪڏهن اننهاتي ډٺل ۽ نھ 


لغني صحت انن 
ئي _ 


ڪمن زرني آلونجن ريندر آهي يا ري سندس دعاغ ڪجه سرچڻ سمجهڻ کان غاري ٿر ٬‏ 
ڪڏهن ]فهي پا مابيرسي ايخري شدبد هوندي آهي جو الج آثر چسماني طور تي ظاهر آمر 

ي پرندو آهي چساڻي ۽ ندسبابي پيزانن وچ ۾ رل ڪرڻ غاس اهميت رکي ٹر نرڊد نآ 

ټي ڌاير پاڻڻ جي ڪفرشش ڪئي رڃي ان جپلن اپنبز جو شهفار فره پيمار ۽ سايو, 1 


سچڻ چي ري پيماري؛ ټي علامفن ۽ ڳافشي يا ماپوسي؛ جي دلامسس ۾ آہد 1 
ڪنهن بيمارن: جي سپسن مر پدر هرندو اك انچر لاج سولر ٹي پيرندر ايام بي .'"َ 
۽ اعصابس تي قابو پالڻ ب ضروري آهي. جيجڏهن اهر ڊ ير رپ ت سرينڻي *ي 
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لاز لرد رڏي سرلائي ساڻ مختلف ۽ 

ز ٻ‪ كامر بيمارين جو تحھار ٿن سڳهي ٿو هن باب ۾ اغڙا 
لي لا بيان ڪيا ويا آهن جيڪي ايڊز ذ جي شڪار ڪڻهن !رد کي ٿي سگهن ٿا لغا چا ايدڙ 
يڙان ڪا لهدڙ ماڌ جي باغ ول ضروري هي 

بي بنا فئئن ت شقن کي پيش اچي سگهن يا پر انجو مطلب اهو 
رگرٺاهي ت هو ايڊز جو شڪار آهي. عمرمي طور تي اها ڄاڻ بيان ڪيل تڪليف جي شڪار 
يوار ردب ڪراي آهي 


بغار هڪ عامر بيماري آهي اهو ڄاڻڻ انهائي اهي ت بخار جر سبپ ڪر اهڙو انفيڪشن 
ْ لت پيٽرد جي سر نا شاڀريا وغيره آهي جنهن جو ھلاع سڪڪین آهي پا غرد اايز جيڪڈهن 
سب ڪر انئيڪشن آهي ت پو. اتئيڪشن جر حتمي علاج ثيڻ ضرر ي آهي 

_ پنارچر ڪاو لڳائڻ لاء ٿرماميٽر استعمال ل ڪريو. ٿرماميٽر ن هٿڻ جي صررت پر پنهنجي هت جي. 
پٺي: سان بغار واري فرد جي نرڙ کي ڇُهر ۽ ٻئي هث جي پٺي پنهنجي ترڙ تي رکر جيڪڏهن بيمار فرد 
9٣005‏ ك کچس بار ٿي سگهي ٿو 


ٍٰ 


علاج 

يا اشافي ڪٻڑا لاهي ڇڏڀر ۽ ڪمري پر تازي هرا اڄڻ ڏيو 

اي پائي هي انگي ٿذر ڪريو. يا هي ڪبڙي سان جسر کي هر مر آگهر يا ڇاني: ۽ تر 
رکي هيا ڏپبو 

ان لئي پا ن. رڌ کان وڌ پاڻي يا شربت پيارير بحار جي صورت پر جسر پر پڀاٹياٿ جر 


09118090967 


. 
98907 ني هورتن . پاڪٽرڊ هجي 


دسخن جي ٻيماري |ڊائريا 


(ٻنهن ۾ ٿي پا ولب پيرا پالي: جهڙي ارس اچڻ کي دنن جي بيماري با 


ا 

!' ڏينهن ۾ هه گاڻ رڌيڪ ڀپرا عام شاڪرس اچڻ کي سن جي بہماري نٽو سد » 

هر ٿي سگهي ٿي ۽ الهير فلاج آگير ب ٿي سگهي ٿي. ايڊز چي شڪفار شخص ٿي د 
سڀب لنڊن جز انليڪشن ٿئي ٿر جبغشر گدلي خررا پاڻي پا اڀچ أً ري سپ انپ ڪت جي لي 


ائرن جي ري ٿي . 
سن جي سم هي يبر زررين داد ي سگهن ٿپر 


غذائڀت جي گوئٹ؛ دسئن جي صورت ۾ چسر ضروري هذائيت کان محردم ِ : 
' چر غُوراڪ جسر مان ٿيزي: سان لنگهي زيندي آهي ۽ جسر أڻ مان لاڀ پرائي ڌ سگهند آهي دا 
شڪار ڦر؛ بک منسوس ث ڪندا آهن انڪري هر کائيندا پچئندا ب 


پاڻياٺ جي کوٽ؛ دستن جي صيرتد ۾ جسر جر ڀاڻي تيزي: سان خايچ ٿي ريندر آهي مجذم 


ٺاهن 


متاسٻ مڻدار ۾ پاڻي ذ ٻپئندبوى ت ارهبن پاڻياٽ جي گم 
گرنٽرگرم موسم ۽ بخار هئڻ جي صررت پر وڌيڪ نجزي ءسان 


ڀاڻياٺ جي کوٽ جون علامتون 05 


يلٽا .ات 


ٻڻ آڱرين ساڻ چمڙي چڪبر 


چي گرك جر . 
چچ + ہن ٽن ءلاستن ان گذرگذ اُلئي: جي شڪائت ۽ هي ت بيمار کي اڳ 
لرپمي پاڻياث يا ريڪٽر پر ڀاڻپاٺ جي ضرورت آهي | ڏسر صنحم نوي 
طور ني طڄي مدد حاصل ڪريو. پاڻي: جي شديد کوٽ خطر ناڪ اُهي 
علاج, 
۽ تعمول کان رڌيڪ پاڻي پا نمڪول ٻيئي پاڻياٺ جي کوٽ کان محفوظ رفر 
ڊائيات جي گر کان نججات کا, نپون جر رس ڪرڪٽٽ ملڪ هلڪڪي مٺي جانهن. پڻڙو ڌريو. بخاي 
چاليڊڌ جر پاڻي ۽ پالپان جي گوٽ جر پورلئر هلندڙ شربت رنسڪول وغير؛, استعمال ففريو ‏ +9حھ 
7 أ۾ بجسرس ث ٺهڻ جي ضرزت پر ب پنجن کا ڏهن منتن کانپر, ۾ ڄا 
ڪجه گائو. بل چاهي یا ن. اهڙي غوراڪ ضروركائر جيڪا جسر سولائي سان فخ 
چڱي ريت پڄابل کاٽس مٺاسب عد تائين گهوٿي كاثر ڦلي: واريون سبريون گوشڪ ؟ 
پيري: ڄا لسر چه رڪ گپي پنپر. آلونٽرر ۽ لا گائر ڪچپرن سيزيون. بج رارو ناج 
نڌ فقارا مرچ پا قرر گالر یا گهڻا سٺا شريت استعمال تہ ڪرير انهن ين جي ڪري نڪ 


جي ٹي 
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بلين آقسمن لا ديوائيون 'ستسسال ڪريو 


سي 
راز سرا زت پريا ڪه آنت صورت پر9009 سٺي گرامر سيتررتائيدازول 


پاٽ يرا سن ڏينهن ڊايرآير چن ڏيڪڪين پر بييتري محيسرس 2 ٿڻڀڻ تي معالح سنان لھ وچڙ پر اچ 


۾ ڀنهي غرضي تائمن دسڻ جي ميماري َ جي. ضررت پر مريتتن جي ڪاڪو 


ي جا, جي جرڌاريي 
سوج ٿي سي ٹي اتتي پيٽروار جيلي ڀا زتڪ آڪاڻيد ڪرپبر هر حاجت گاتپر, هثر اچ ا 
مرٽي ببراسچر نو شڪار ئي سگڻهي شر 9 


سن حاعصال ڪرير جيڪم من سمار 


پاڻيات جي كيرت چيرن تيلاميترن مچسيرسن ڪري 


۾ دا شاڻ اپ بهتري ت ٿئي 


اڪ یا بيشڻ جير ڀائي خالڪس بڪاپر 
‫ظ وراڪ کاٽو ‏ خرراڪي اسر پڄائڻ کاڻ اڳ چڱي ريت ڌرڻو 
کاڌي پيٽي جي شيؽؾ کي مکين مٽي ۽ سُرندڙ ڪبُڙن سڪوڙن کان بڄاپو 


5 6 


ڇمڙي: جا داغ ۽ خارشن 
مار طور تي اهر ڄاڻڻ د ڄمڙيءَ تي ډاغ چو ٿپن 


چرن اڪشر تججاننون جسر کي صاف سٿرد رکڻ ساڻ خر ٿي ربٽدبيرن 
جيڪَڏهن چمڙي تما گهاڻي ختڪ ٿي رم 


اندهاني 


پا غارش چو ٿي ٿئي 
هن ڏينهن ۾ فط پر ج 


! 9هِ _جي نرس ذاڪٽر ڍ فجي 


مناسب ضالع ِ ماف پاڻي: سان قزئڻ جي عادت اختيارڪيبي 


هڄي ت صابڻ استعمال ہ ڪربو ۽ چمڙيَ کي گهٽ هت ال گانڀر, پيٽررلپر ڄيلي. گأسرب 
درا ۽ سوڻي ڪپڙا پهريو 
الرجڪ ري ايڪشن (رد عمل) 

ادرجي: ڊگهي ۾ چسمر پر غارش ٿپڻ لڳندي آهي. الرجي: جي خارش ليبز جي عريضن ۾ 


رڪ ڪرترائي. سر ڪازو :0156990 +ا)) جا غاب ظرر تي راب اٿر ٿيندا اهب 


6 


آهي لنا دراتون جهڙ 


ارهين چيڪڎهن سلنا دوائون استعمال ڪري رهيون آهيو ۽ چمڙي: جي خارش 


نهن درائڻ جر استعمال هڪدر روڪي ڇڏير ۽ پنهنجي معالجع 


ل پا ڦري ٿيڻ جي شڪانت هجي ت 


ڪارڪڻ ساڻ لھ وچ پر اچو. هو لوا سلنا دواتن ڪا متباډل درا ڏئي سگهن ٿا 
جي . 


فنگل اننيڪشن 

لنگل ائفيڪشن جي رضاحت ڪرٿ ڏکير آهي 
نگل لئيڪشن ءائري ولنگر ڳاڙهن يا اهڑن داشن جي صورت پر ٿي سگهن ٿا جن ۾ عارش 
اٿت هرهر ٿي سگهي ٿي چسر جي هيٺين 


اهو مختلف لندازن ساڻ سامهرن 


شڪار عورتڻ کي فرج پ حَميري ڀدذير جي 
۾ ب چمڙي:جي شڪائت ٿيڻ جي ورت پر فنگل ائنيڪشن ٿي سگاي ٿر 


رهن جي هيٽ بڂل ۾. ٽزنٽ جي ندرين حطي بر. آڱرين جي وچ پ تتگن ۽ دُڏن جي دج ۾ 


کت 
 «‏ جيڪڏهن جسر تي ڳاڙها. غارش وارا نشان 
ظاهر ٿن اد اهر حصر صاف ۽ خشڪ رکو 
جيڪڏهن ممڪن هجي ت آهر حصو کليل 
قر چيٽن ها ۽ امن لڳنذي رهي. 


07999 


09011869096 


نب« 8295 


ين پالين جر سيب رت جي رڳ جو ڪدسر يا جسر جي مختلف عصن ۾ پندا ٿيندڙ ننڍا لپار هولد: اهر 
بي ڙن کي وڪي ڇڏيندا آهن اُڻ ۾ درائرن ڪر ٹ ابنديون آهن جيعاڏهن رات و اڻهن ڊاقن پا 
يغري کائؿ پينڻ پر ڏکپاني محسرس ڪري رهيرن هجو ت پنهنجي معالج پا صحت ڪارڪن ساڻ لھ 


٫ولئن‏ کان سواء علاج 3 
۾ چيڙي:کي ٿڏو رکو أ آهيٺبن مان فائدو ٿي سگهي ٿو 
۾ گرسي:کاڻ يچر چمڙيَ تي گربر پاڻي ت لڳڻ ڏبو أ 
۾ ارث ڪر کان پاسر ڪريو ڇاڪاڻ جر ان سان غارش پر اضاقو ٿتي ٿو أُ 
۽ ڪڏهن ڪڏهن روڳ پئدا ٿي پوندو آهي لُه ياناعدگي: سان ڪتريو 
۽ هٿ صاف سٿرارگو 

۾ لپاري ظر ڪيل پاڻي: ۾ پيسيل ٿئي يا مقامي طبيبن جي جڙي 
پوڻيڻ ماڻِ ٿيار ڪيل ترائرڻ ملائي ار ڪپڙو غارش ولرن حصن 


تي رگو 
ك . 1 مڪ .9990  >‏ اڳورهاڊي پا بل 8 
نرانن سان علاج (هيٺين مان ڪو هڪ علاج ڪريو 0 
ضرورت آهر صاف ڪپڙي تي ڪيلا سانن لرشلو؛1010 806داد٣اهشي‏ خارش ولري حصي تي هڻو هتامن 
يرا هڪ سيڪڙو هائيڊروڪررٿيزرن1٣11(010:0011950)ڪرير‏ يا ملم جر ٿورڙو مقدل 


]4911-1630 )جهڙوڪ ڊائي فُِن هائيڊراما نير ِ«/12:]«10011(!/91) يا 
ا11(0)گاثر ڏينهڻ ‏ چار پڀِيرا 25 ملي گرابر ولري گوري راپرابور سڪن هي ت 
محسوس ٿئي 


بر مر يي زار هي تيندر آهي آن بر لئرحَفاشي ڀرندا لن جن 
آهي اهي ٿل رثا ڏاٽي پرندا آهن اهي ٹلرڪڻا عام طور تي رات. چيله پا ڇاڻي 
ار گهڻو ساڑو محسوس ٿيندو آهي جيڪو انتهائي ابا ڀريو هوندو آهي 

هت لڳندا آهن جڏهن ت سور ۽ پيڙا رڌيڪ غرصو 


لا))الرشن استعمال ڪربر 


نن دج د پري پتي بل 
0[ابا 0ه1:0001٣)‏ ھشو جبڏهنِ 
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ا 4 ني فورتن لا ڊاڪٽر اد هجي 


ٍ اُلتي ۽ أٻڙڪا « 
جيڪڎهن الئي ۽ أپزشن جي ڪري ڪر شخض ڪجه کاڻي ٻيئي 
ت ۾ ڀاڻيايل جو ثحفار ٿن پرندر ار طظرز تن اٿئي با اٻؤن جي ت 
آهي انتي ۽ أبڑن جا هيٺجاڻ سب ٿي سگهن ٿا 


فزائيت جي گو 


ڏپنهن ۾ تر ٿي ريندي 
ٍٰ اتقبخشن 
درائرن 
معمدي ۽ لقنڊي ڄرڻ تڪلمنون 
ايچ أ, وي اننيڪشن 


علاج 

. صيع ائڻ ساڻ خشڪ وراڪ چا ڪه گرھ کاڻو |مائي. ٿرست. ڊيل روٿي 

« رڏڀچاُِ ڪندي انجي غرشبو کان پڄو. جيڪڏهن ڪنهن شٽي جي بر سان 

اها شئي ت كائر 

ٍٰ . ڦردتي. آدرڪ پا دالچيٽي: واري چانهن گهٽ ملدار ۾ تي سهي. پيشو 

«* يمرن چرسير 1 

ٽي ٿبڻ کاڻ پوءِ رات جي خراب ذائقي مان ڇرٽڪاري لا ڏند صاف ڪريو ۽ گرڙيرن ڪرير 

تاڙي ها جي آمد بقيني بڅابو 
ا * _ ٿڌي پاڻي: پر ڪپڙو ڀسائي ثرڙِ تي رکو 

جيڪڏهن الٽي پا اُبڙڪَن جو سيپ ڪا دوا آهي نت انچر ڪر مٽپادل استعمال ڪربر 


هن اُلڻي: جي شڪائت شديد هجي 
پر گهٽ پن ڪلاڪن تائين گائڻ ڀيئڻ کاڻ پرهپز ڪريو 
.پا هر لاڪ کاتپر,, پاڻي. نمڪول یا ڪا ٻي ڀاڻياٺ جا ٽي ردا چمجا ٻيا 


گائوِ اهو متدلرة کان 6 کاڏي ولا چمچا ڪريو. جيڪڏهن ج يٴُ ڪچو ن ٿني ت پاڻياث جو مقد 


اُلٽي بند ند ٿئي ند هر ڇهن ڪلاڪن کائپو, 25 کان 50 ملي گرامر پررميٹازن ۱946 
'ڪرپو |ضرورت اهر 

بهتر ٿهڻ تي شوري ٹرري خوراڪ کانڻ شررع ڪرپر شروعات پر سادي خرراڪ جهڙرڪھ 
چائور, ڌريو رفچر کائو 


ي 
چسر ۾ 34 شلاڪن تائين ڪا خرراڪ پا پاڻي ن بيهي 

۽ پخار سان گڎ نٽ ٿي رهي هجي 

گهرد سانر پا پورو نجي ۽ ان ر ڪاڪرس پا رت جهڑي بو اچي رهي فجي 
چي رٽ جون لامترن واضح هجن 
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کگھ 


ٽي اد جي نظابر جي سفائي ۽ جسر مان بلشر ٻاهر ڪڍڻ چو هڪ ٽرڀمو آهي اها فَفزن جي غرابي ٬٫ڄجي‏ 
زيت آهي. خاص طُرر تي نموتپا ڀا سله جي صورت پر. جڏهن ڦٿڙ انليڪشن سٻپ گهڱو بلفمر ٺاهين ٿا 


کر کنگھ ساڻ گڎ بلغمر ب ٽڪري ت کنگه روڪڻ جي ڪا درا استعمال ذ ڪَريو ان بدراڻ ڪا اغڙي شني أ ناخ 
ال ڪغربو جيڪا بلغمر کي ٹرعر ڪري ٻاهر ڪڍ ان ربت گنگھ ٻپ تيزي: سان ٺيڪ ٹي ويندي 


علاج 


۾ پاڻي گهفر پير پاڻي سمورپن دوائن کان بهخر آهي. اهر بلشمر کي ٽربر ڪري ٿو جنهن ساڻ بلغمر 


کنگھ ساڻ گڏ خارج ٿي وڃي ٿو 


۾ پنهنجي ڦزن جي صناني لا. ڏينهن پر ڪيتراني ڀيرا کنگهو پر کنگهڻ مهل وات تي هٿ با ڪر *ه* 


ڪپڙو ضرور رکو 

۾ پار ڪربر جيڪڏشن اهو ممڪن ن هجي ت بتري تي ڀانا 
بدلايو ۽ آڻي ويهو ان ريت بلقتر سولاني سان نڪري ٿيندو 

۾ ليسي جي غرش یا ماگي یا جڑي پرٿين سان گڎ چائھ سان ٹڙي 
صاف ڪرير گنگه روڪڻ جا شربت عامر طرر تي مهائگا هوندا 
آهن ۽ ڪر خاص نائدو ۾ ن رسائيندا آهن 

۾ جيڪڏهن كنگه شديد آهي ۽ سڄي رات ٺنڊ نٿي اچيو ت .19 
ملي گرابر ڪرڊبن00/0:)/يا ڪرڊبن ڪف سيرپ 

٣20085]‏ 46106) واپپرابيو 


چيڪڙهڻ کنگه کانپو هيڊو. سائو يا رت هاڻو 
پلغر ٽڪري ت کنگهھ جو سبب تمونيا يا سله ٿي : 
چو آثر آَِ صورت پر لرهانکي مخصرص درا 


قصر جي جيرڙڻ مان ڏلڙن کي پهچندڙ نقصان ,شديد 
آهي سلھ ۽ اڀڊز جو علامتون ت هڪهجڙيون آهن پر آهي 
پنھ مختلف امن سلھ جي شڪار مردن, عورتن ۽ 
اد آيڊز جو شڪار ن هوندو آهي. پر ايبز جي شڪار 
ولائي ساڻ سلھ ٿي سگهي ٿي. ايڊز هنڻ جي صورت پر فرڊ 

ڪمزور ٿي وڀندر آهي ۽ هر ڪنهن ب بيماري چر 
عار ڳاله هي ايڊز رگهي مرندڙ تن سان هڪ 
هن جي ڀيٽ پر غورنون ايچ آءِ ري/ ليڊز هل 
ار ٿهن ٿيون خاص طور تي لن صورت پر 
ٿيڻ خوراڪ جي گرٽ یا رت جي کوت 
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اُتن جي ضرورت هوندي ڏس اپندڙ 


خرافار جن نه زخاض طبز بي اننظ 
کنگه, پر هيپون شريت انتهائي ڪارائتو آهي. 
اهو شربت سولاني سان ٹهي ريندو آهي. ٻن کان 
ٿن ڪلاڪن کانپرء, 


ڄاتيھ جر هڪ چسچر 


جي تيرير8, باڪار راهجي 


نمونيا 

نسوليا لون موچرد ساه جي نندڊبن ٽالپن ۾ جڳهه 
ٺاهيندڙ ڃڀوڙڻ جي ڪري ٿيندي ُهي پوڙها هار يمار ۽ ڪمزو 
قرڊ لئر لمرنيا چو شڪفار ٹي پرندا آفن اپبڙ جي شھار ماڻهن 
لا, ٿموٽپا انتهائي خظر ناڪ آهي. انجر خلاج قرري طور تي ابنقي 
باپوٽڪ دواڻڻ ان ٿپڻ گهرڄي ڪڏهن ڪڏهن اسپتالڻ ۾ تموليا 


جي علاج لا رڳن ذريعي درائون پڻ ڏنيون ويندبون آهن 


غلامتون 


8 * _ تنڍا نيا ديز ساھ (بالغ فردنُ پر في منٽ 30 کان وڌيڪ . ڪڏهن ڪڏهن هر ساھد سان گله ماسون 
ڦرڪجي وينديرن آهن 

آهر احساس ت ساھ کڻندي هوا جو گهريل متقدار ڌ ير ملي. 

«_ لوچتر ۽ آڪشر ٹڀز بخار 

. سائي رنگ جو. ڪٽ جهڙو يا رت سان گڏ بلفعر 


انتهائي ماپوسي ۽ بسار هئڻ چو احساس 


ھڏ ڏينهڻ پا وڌيڪ عرصو ڪو ٽرائيسرڪسازول(م!17005220 «2))استعمال ڪربر 
* پاڻي رغيرهَ گهڻو پيٽو 

« بغار گهٽ ڪرٿ جي ڪوٿش ڪريو 

ھ34 ڪلاڪن ۾ فرت ت اچي پا طبيعت وڌيڪ راب ٿي رهي هي ت ھڪدر اسپنال دج 


وات ۽ ٺڙي: جِرن تڪليرن 

رات ۾ جسر جي انهن حضن ۾ جن مان خرراڪ لنگهي ٿي. تڪليف وگهي ڪجھ کائڻ پينڻ ڌکيير 
۽ يجھ ضررت پر ناسمڪن ٿي پوندر آهي اڻ صورت پر عقمزوري رڌي وڀندي آهي جسمر 
فذانيت کان محررمر ٿي ريندو آهي ۽ اڻ پر ائائپڪٽنڻ غخلاف مدانمت جي سلاح 
ڏيندي آهي اهڙي صررت ۾ مرڀض لا, ضروري آهي ن 

.ساڻ ڪچه ت ڪڪجھ کائيندر رهچي 

لا کاڏي پيني بر تيل پا سشپ وڌائي 

نان کا پاسر ڪري چسر اهي سولاتي سان عضر هفري ت سگيندر اننهن ۾ 


جگ 


رات نڑي: جون تڪليون 
59 وا جي ز 
يز ڃا تمابر گهڻا شڪار فرد ِ جي زغمن کانسرا, ڏندن ۽ مهاڙڻ جي مسئلي جو پ شڪار هوندا 
لي لٺ صبرت پر ڪرشش ڪريو تِ 
۾ تير غوراڪ گاٽو اهڙيون شيون ث گاٺو جيڪي گفڅيرن چٻاڙڻيون پو. 
۾ بادي وراڪ كائر مصالحي وارين ٿيڻ کان پرهيز ڪرڀر 
۽ ڀاڻي سرڀ پا شريت وغير؛ پيٹڻ لاءِ نلڪي استعمال ڪريو 


رو آرام لي غوراڪ شربت وغيره پيڻو يا برف چٻاؤيو 
رات جي چوڌاري زخر, ٿڙڪا ۽ قَلوڪڅا وغيره 


چپن تي سور ڀريا ڦلوڪَفا ۽ زغر ٳجيڪي بار ڄا لرڪفا يا ٿڌا زضر ۾ سڏيا آهن/ هر 


ٻي ڪُري ٿي سگهن ٿا 'عام طور تي تتدرست فردن جي چهري تي يٴُٴ يا بخار کاڻ پو, آهي ڦلرڪڅا ٿي 
پا هن جڏهن ت ٳببز جي شڪار رد جي رات/ چهري تي اهي ڪنهن ب وقت ٿي سگهن ٿا اهي زُغبر 


ٻِهي عرصي تاڻين رهي سگهن ٿا پر ڀاڻ مرادو ختر ٿي ريندا آهن انليڪشن کان بچاِ لا انهن تي چنيشن 


وفلت هثر آي ساڻيڪلو رائر(؟]0#ا()4)نالي واري درا ۾ ڪارائتي ثايت ٿٽي ٿي. زضر ڇهڻ کانپر, هك 


چڱي ريت ڌوثي ڇڏپو 


بند ائفيڪشن آهي جيڪر رات اندر بان 
بمدي کي ملائيندڙ نالي: |خوراڪ جي تال 
ڇڏيندو آهي. ان صورت پر ڇاڻي: ير پڻ سور 


ٿيندا آهن جيڪڏهن انهن کي گرچب 5 
هرندا آهڻ اڀنٽي بايوٽڪ درا راپراتڻ جي 

ٿي سگهن ٿا 

ڪي ۽ زخبر ڇو هڪ سبب ناقص وراڪ ب ٿي سگهي ٿي. 


عهارڻ کي چڱي ريت پر ٹرسي: سان صاف ڪرپو پا ڏينهن پر تي چار يرا ڌوتو 
پل پاڻي؛ سان گرڙيون ڪري پاڻي رات کاڻ ٻاهر ڦٽو ڪربو اڳڙڪاپو ن. 


آڻ پر موچرڊ اپسڊ لنگس جي راڌ وٻجھ گتائي ڇڏيندو 
محلرل ساڻ گرڙيرن ڪرير اهر محلول ڳڙڪاپو ل 
0903010 پرات پر هڪ منٽ تاتين رگو ۽ پر ڳڙڪاليو اهر 


چار ڀيرا ڪربو 
پر ڪپٽرڪوٺاڙول1:4::»127:1) ڪارائتي ثابت ٿي 
چوڏهن ڏينهن تاڻين ولپراپو ڳورهاري هت چي. 


گجچٽگگ-- 


ا ۽ بتڪ ريت اچ قلسم جا زعرتن ند 
2 چنڑي/تي ڊيا سيب ٿڀن ثبوڻ ڊگهر عرصر ٻ عري تي گذار وٿرڻ جي جم تي پاهت 
1 خا سار سڌچال نهيو ت جيسن سهين گِ 
أ آهن چمڑي ڪضيھجڻ زخر پا راضع رهڙن جي صورت پر خاص ضير تي 
تاتي 3 
گليل زمر جي سار سڻچال 2 . ' 
َڄلرا وتر کي ملڪي ساد ۽ ماف پائي: سان ٫يزگهت‏ ( 
صاف ڪرير زمر جي چرتلريءَ واري جاه 1 . 
نهن صاف ڪريو .يا 
|٣‏ تسم .: 
آه ٿه '!ا# 


ممڪن هجي ت هر ڀيري ڪپٿڙو نيد 
هجي د لنگي صاف ڪيڙي سان 


جيدن زغر کي هرا ي 


ڦڳندي رئي جيڪڏهن نز شڪ مڄي ت اهر کليل ڇڏي 


سگهجي ٿي ؽ ريت زخر جلدي ٺيڪ ئي رير اه 


ڻهڪندڙ پاڻيءَ پر رجهيي سڪايو جيڪڏهن ڪَڙر يا پتيرن ٻپهر اسّعما 


ڇدير يا زسين ۾ ڀيوزي چببر 


چمڙي. پر دٻا. سبپ پئدا ٿيندڙ زخمن جو گهريلو علاج 

خر ني هزا ڪيمپاتي جزا ٿين ٿا جيڪي جحڙي: جي ديا.َ سبب چمڙي: جي زخسن ٍ 
آهن جنڍهن جي ڪري اهي زغم چلدي چُٽي رپندا آهن جيوڙن کان پاڪ ڪپزر پا 9 
پچ جي گجر ۾ ڀوڙي زغمن تي رگر آهر عمل ڏينهن ۾ ٿي ڀيرا درجابو 

ڍوڳ پندا ثڀڻ کي روڪبن اٹبرن جنهن سان زغم تيزيءَ سان 


اهر ۽ آههو زغتر پر پري ٿليهي ۽ صاف ڪٻڑي پا گنا 
استعمال ري سگهجي ٿي, 


۾ گيٽ پ را چڱي ريت صا ڪري. شجرو پرير 
وڌيڪ دير رهندي نت اها جڀوڙا مارڻ بدران نهن جي 
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بڊ 8989 


پريل کليل زخمن ۽ رهڙن چو خلا 
زير ۽ رهڙون ارڏي مهل روڳي ٿي ٻون ٿا. جڏهن, 
۾ ڳاڙها سُڄپل گرب ۽ پيڙا پريا غعبن 
۾ انهن پر پس پئچي وئي هي 
۾ انهن مان بدبو اچڻ لڳي 
رڳي زغسن جي علاچ لا پهربن لك پرڻپن عصلحي تي ڏنل هط کان چا تائبن وارين ڳالهين 
پر بيل ريو ان سان گڏرگڈ هيځيٺ هذاپتڻ اتي ب سل ڪرپر, 
) نير تي ڏينھن پر جار ورا سيڪ ڪريو. هر پهري ڪھپڙو ريهين نڌڻ نائين رکو يا زخر صاب 
پا پوناشيمر پرسيگنٽ ملچل گرر پاڻي؛ ساڻ پرپل ثاو ۾ ٻوڙي رگم نن کان پن ليٽر ڀاڻيءَ أ 
۾ چائھ چو هڪ ڄنچو پوٽاشپر پرميگنٽ سلاهو يا يل اد چان تن 23 جڏ 
اصورت پر افوال جي سطح کاڻ بلند رگو . ,ِ‫ ِ 2 
1 جڏهن زغم جزري طور تي ڦلهچر رنگ چهڑر یا سڙندڙ محسوس ٿئي ت انگي. 


الغ کالڀر, فانيڊروجن پر 


لشانيد سا صال ڪرير لڦلهپررنگ وارر حمصو مصاف ىٿٻڙڑي., گا: پا ٣‏ 
يي گاز یا چڱي ريت صاف ڪَپل مرڄڻي َ٬‏ 
سان هئائڻ چي ڪوشش ڪريو 
الماف نئ ڄي صورت پر زخمر نتي پاتي ٻڌڻ کا اڳ جيلشن وانلت ۱1# 21:0)) هشر 5 
4 ءي ڪڏهن پغار سان گڏ هڪ کان وڌيڪ روڳي (خر هجن د اينٿي باپر اس 
اينه نانين پينسلين ڊائي ڪلرڪساسلين. ايٹرومانسن (1؛(؟100؟(!“»ز111ء»11)011:10ء))استعمال ‏ گفكو گر 
ڪربمر ڪندبرن 
بند روڳي زخمن جو علاج ٿرڙي ۽ گلٽي وغيره 
ٻڄڙا ڀربل ڳنڊپن وانگر ڻپندا آهن. آهي عار لور تي لانگهھ بغفلن۔ ڏڏڻ ڄيه ۽ رانن وغير؛ تي ٿپندا 


جسر تي ضا اهڙي ڦرڙي وغيره محسوس ٿتي ت هڪدر ڏينهن ۾ 
انچي سڪاني ڪرپو عامر طرز تي اهر ڪرڻ سان ڦرڙي جي مهاڙ کلي 
ٽڪرڻ لڳندر آهي. اهر سراد ډپس رگچر؛) آخر تائهن صاف ڪندا ره 
ٽڪرڻ كالپر, زخر ڀرڄخ لڳندو. زغبر کي صاف سٿري پٺي؛ سان ڊرو 
ني رس گاڻ ٻاهر هي ت پنهنجي معالع پا صحت مڪفارڪن ساڻ لھ 
وفچره جي غلاج جي مهارٽ حاصل هڄي 

وڃي 

هلاستون ڄاڻيندڙ صحت خارڪن کان مدد حصل ڪرپو جڏهن زخمر 


يس ڻين 
ره لڳي پا زغر ارو ٿيڻ لڳي یا ٿلرڪشا ظاهر ٿبڻ لڳن ڻ صورت پر ااهو 


4 بي 


جگ 


00 جتي ورڻٹ لا ڊاڪٽر د هجي 


ڏهني سونجهارو (يانگيري: جي خرابي 
اڀڊڙ جي شڪار ماڻهن پر هتي مونجهارو يا تيديي عار ڳالډ آهي ڊگهي غرصي کان ببہا اڻهوار 
اها ڪا غپر معمرلي ڳالھ تاهي تيديليرن دماغ پر ايج آ ري االيڪشن ٻين ائئيڪٽشن سابرسي با 
جي ڌيلي آثرن سجب اچي سگهن ٿبون (ڏسر صفحوالش4 
سور 

ايڊز ‏ ڪئنسر جهڙبن ٻجن خظرناڪ بيمارين پر ) 
پجي ويئذر آهي. اهر سور تمابر گهغن سبن جي ڪري ٿي سگهي ٿو. جهڙر 


1 . 
چي آغري مرحلڻ پر سور زندگي:جو هڪ أُڻ ٿٺ حصر 


« ڇر فرڅ چي لائل ت رهخ ۾ هي پيز جهڙا انئيڪشن ٿسڻ 


« *ياُ رارازغر ٿپڻ سو صفحو( )118‏ * مي جو سور 
*ه النگن ۽ پڀرڻ جي سرچ  *‏ اعمصابي تڪليلرن 
دوانن بنا سور جو علاج؛ 

سڪون رسائيندڙ ورزشرڻ مريو پا هبادت ڪرڻ 

_بيماري: کان هٿي ٻين ڳاڻهجن پايت سرچڻ 

اه موسيٽي پا ڪنهن کان ڪا الڄپ آٿاڻي بش 

هن ۽ پچرن جي سوچ سسٻپ سور جي 'صورت پر سچيل عيضرا كؿ جي ڪوشضش ڪرت 
_اعسابي سور سيپ هٿ پير سڙڻ جي شجفانت هجي ت آهي پاڻي پر راڌڻ 

أ ‏ * چمڙي ڇهڻ تي تخليف چر اعصاس ٿئي د بسٽري تي ٽرمر چادر رچائڻ. 


استعمال ڪرق اهڙي شخص کي ڇهندي احتڀاط کاڻ عم ورتر رجي 


ض 


٬ صسند‎ 


مٿي پر سور هجي ت ڪمري پر لرنداهي ڪريو ۽ گوڙ نہ ڪريو 
ڪجه صوراتن پر ليڪو پريشر ساڻ آرامر اڄي سگهي ٿو 


دوانن ڌريعي علا؛ 
٫وڙ‏ مرهه چي شديد سور پر افاقي لا استعمال ڪري سگهجن ثيرن دوانرن نل هدابخن 
استعمال ڪڄڻ جيڪڏهن پنهنجي سرر لا, شروخات پر تي ڪا ڪرشتى ن ڪتدبرن* 
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بعر لفزر ابندو آهي جڏهن يڊ جي شڪار فر؛ ل. ڪھ ۾ ت ڪري سگهير آهي. اهومرعلو أُن 
بي مد 
۾ سر ڪر ڪرڻ ڇڏي ڌڀندو آهي 
۾ لي فلا اثرائتو ت رهندو آهي با وڌپڪ ممڪن نل هوندو اهي. 
۾ پيمار پا چوندو آهي ت هو مر لا نڀار آهي. 
هن ازر آرہ گهر رهي مرڻ چاهپندو هڄي ت کي وفار ساڻ مرخ جو ماحول لراهز ڪري سگهيو 
ازل؟, ضروري آهي ت کڀَ 
۾ وؤڙگاڻ وڌآرابر فرافم ڪربو 


۾ گهر ڀانين ۽ دوستن کي ساڻس گڏ رکو متا 

۾ کيس نيعلا ڪرڻ ڏير کي يره 

۾ کس مرڻ لا, ڦهئي طور ٿي آماده ڪربو گيس سرت مرت 7 
ساڻ لاڳاپيل انديشن ۽ ڪتنب جي آڻيندي يابت ڳڻتين جر تم 


الظهار ڪرڻ ڏپو کيس اهر تاثر ل ڏو ش هر مرڻ تي ٺاهي 
ڪرٿشش ڪرپر ‏ هر موت جي حقيقت قيرلي وٽي گس 
ڀقن ڏياريو ت توهين سندس ڏکڻ جي لزالي لا هر ممڪن 


سوت جي ريجههر پنهجي مربضا يهرش ٿي سگهي ٿي. هر گيل 


قڊر کڻتدا جيڪڏهن هو چاهي ت ڪَڻن دنن ۽ اؿ کان ڀر, بيئڻ ڇڏي سَگهي ٿي. سششلن صاعد تعار گهلو جابانر ‏ نآ أ 
'ٰ ڊارپن رسمڻ تي ڳالھ ٻرلھ۾ ڪربو سگهي ڌر معن آهي ت در حفاڪرس يقاب ڳل 
ان تي سندس ڪتترول ره 


جيئرو رهي ٿو: تڻهنڪري ان دوران ايدز جي ڪَنهن جيثري مريض لسظ 


شخص کي ذهن نشين ڪرايو وڃي ت ڪوب شخص ايبز جر شڪار ٿي 
‫ڦي سگهي ٿو جيڪڏهن مالهر اهر سوچيندا ت کين ايبز نٿي ٿي سگهي 2 اً 
ٿي بڄا ولرين ندبيرڻ تي عمل ڪندا ڪنهن خاص گررپ جهڙرڪ جس 
ڻ کي ليڊز پكٻڙڻ جر ڏسپرار لپگڻ سان پا ماڻهو اهرتي أُ 
ڻ ڻا اهر فرست آهي تد ڪجھ ماڻهن جهڙرڪ جسر ٹ جڪار بردڻ خلاف 
خاص طرر ٿي ٽرچرلڻ هورتون ايڊز جر شڪار ٿڄخ 
هر آفرڊ اپڊڙ خلاف جچدوجهد پر شريڪ ڻڻئني 
وپڙھ عتي دڃي جهفي ايابز پكيڙڻ جير سبب 

اپيز چر شڪفار آهن 


سگهو ٿيون ۽ 


جگ 


0 جتي فورتن لا ڊاڪٽر 2 فجي 8 


پنهنجي معاشري ۾ 

رل جڪ نن تماد يڙج يم 

ٿو اڻ ڏس پر هيٺ ڪجھ تجريزون ڏجن ٿيرن 
۾ ڇوڪرين ۽ مررتن کي ان طور نتي تربيت 
راخيالن جي ڏئي رٽ ڪر ”يڪي بيس ةيارخ ساڻ گڏوگڏ منجهن خرد ذ 
کين محفرظ چنسي عنلي جي ضرورت چو اعساس ٹڍارن 6 * 9-1 
ڪري سگهن ٿيرن 
* عورتڻ کي اييز جي 
بنياد غربت ۽ جنسي ناتن پر عورت جي بي 
۾ ٿيٽر ۽ سڏ سماُ جي قريمن يعتي 
لاس ڏياريو وڃي ت ابايز بابت 
ڪيترو ضروري آهي. ڪنهن ڊرامي يا ڪتاب 
جي موضوع تي عورتون پنهنڃي مڙسن 


ڏني رڃي. اهي. بين کان پر فلز يا گرزپ جي صورين 


يا چسي ڄڎبي جو مفهومر سمجهاني سگهن 


احتيار هئڻ سا 


مر گي پ ثربيت ڏئي رڃي ن جيتن هر سي 
ري ڏوراهن دلائقن جي ماڻڊن کي آپابز جي 
خطرن ۾ عطاشخي تديبرن کاڻ راف ڪن 


« والدبن استاد ۽ ٻيا بالغ ماڻهو نس ۽ ايٻ جي موضوع تي ٽين نل سان ٿقتگو 
ڪري سگهن ٿا 

ان ڳالھ کي يڻيتي بڻاٻو وجي ت سمورن ماڻهن جي 
جي عدمتن تائين رسافي هجي هو ايڊز پكڙجخ خلاف جدوجهد ڪر 


قدمر ٻڪئنور جر استعمال) ڪن 


9 _ سماجي ادارن گڏجاڻين جي هنڌن جهڙ 
ڦوجي مرڪزن ۾ اينڍڙ جي حوالي سان تعلير جو پندو بست ڪير ڊجي 

صحت ڪارڪن آهير ٴَ 

۽ پر صحت ڪارڪن اهم ڪردار ادا ڪري سگهن ٿيرن جيڪڏهن اوهين صحت 


ايڊز کان بچائي سگهن ٿيون؟ 

جي هڪ ننڊڙي ڳر جي عورتن. سيڪس لسٿرائيڪ. ڄو مظاهرر ڪير *اهن 
وي پاهڻو هئڻ جي بارجرد جنسي ميلاپ جي غير محفوظ طرينن تي عحل ُجد 
چنسي نعلق غشر ڪري ڇڏپر هُنن گهر ڪئي ت سندن مڙس جنسي تعلق »ال 
۽ محفوظ جي ظريتا اختيار ڪَن 

رل طريقيٰ سان جنسي عمل سان گڏوگڈ اليچ آ, ري ٿيت جي رپورٽ جه 
سس جنسي عمل جا مححفرظ طرينا اغتيار ك ڪندر تت هو سانس گڏ 2 


7" 


100 ” 


ايرڪز رت ھيٺ ڄاڻابل سرگرميون ڪري سگهر ٿيون, 
۾ مانهن کي بابر ت ايدڙ ڪين پکڙجي ٿي ڪهڙي ڳا 
! ماڻهن کي خاص طرر ٿي اها چاڻ رآصر ڪرپير 
خڪار ھجن 
راز وة ماڻهن کي ڪنيوبر تسا انهن ڏانهن مائل ڪرير انهن ماڻهن کي ب جيڪي 
ڪتتمي رٿا بنديءَ جي ٻين غريانن تي عمل ڪري رهيا هجن 
۾ ان ماڻهن ان آرفاڻ چو رأسظر پري. ايو 
شروري اتيار ڪريبر ايچ آر ري لڳل مام گهتا ساڻھر ظاھري ور تتدرست نظر ايندا آهن 
نڪري بهتر اهرٽي ٿيندر ت ڪنهن تي سَُڪ ڪرڻ كانسرار, احتباط کاڻ ڪر ٺو جڏهن ب ڪنهڻ 
جي نيبڑڙي ڪيپر پا مر مان نڪرندڙ رطوبت چهر ت صفحي ثمبر287 تي ڏنل هذابدڻ تي عال 


الهجڻ/ لن آريمن اٻنبڙ نئي ڀكڙجي اغون 
جيڪي جنسي طور اتي منتقل ٿيندڙ مرضين جا 


,ري ٿئقيڪشن گاڻ ٻڄچاُ چرڻ احفياي تديپررق 


ڪر آڻهن هفايتن هي نس اُڻ وقت ب ڪربر جڏهن ڪنهن کي لنجيڪسڻ هو زغم کي َتانڪو 
هٿي وڀير پر هٽ وتدالير يا ڪنهن عورت جي فرج جو سعائتو ڪرپر 

انا چوڌ ري تجي طرر ي. رازداڻي ۽ هر آفرد جي رساڻي لاتق بغابو تنڀن نسل کي پ نظر 
اندار ت ڪرڀير 


ڪنهز ڏمپوار ادرڊ جي سلاات جر اعشمانر ڪرپير هو ارهان کي ايڊز جي شڪفٹر لردن کي ٿيندڙ انليڪشن 


کي تلع اتر طريقا سسجهاتين سگبي ٿر ايندز جي شڪار قردن 


کاڌ پهرين پنهتجي علائني جي بين ضحت ڪارڪن کي گڏ ڪري ساڻن اپڊز بايت ڳالهابو گين آيڊز بابت هو 
نڪر گين ٻين ماڻهن تاڻين درات ڪنهن صحت ڪارڪڻ جي همدردي ۽ رريير 
بين ماڻهڻ جي ايد جي شڪٿر فردڻ ساڻ ورا 
ټديڻي آڻي سگهي ڌر جڏهن اڀبز جي. 
شڪار ڪنهن فرد ساڻ ولسي پاسي جي ماڻهڻ 
جير روپيو تيديال آڻيئندو ند سندن صقر ولائيو 
. اظشد فرد پنهنجي معاشري بر رهي پنھٽجي م.. 
نشڪار ڪنههن ٤ر,‏ راتين ۽ درسدن جي مده سدان ابج آر/ يدن پُڻ. 

5 ڪلاف مذاقعت ڪري سگهتو ؟؟ 


٣ 5ي‎ 


هن باب بر: 
”تٻاءِ ريس خر ڳاله 106 


عورت کي ايذا. ڇو ٿو رسائي 208 
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بنڌائر بهيتراڻي مرد پنهنجي عررتن تي تشده ڪن ٿا هو کين جمائرن ۽ ٿڌا هٹن ٿا | > _ غنڍن فرڊ ال 
للچل ڪن ٿا. ڌمڪپرڻ ڏئي ڍيڄاربن ٿا. ساٿن چنسي بدسلوڪي ڪن ٿا ابا ير رين <ِ 
سل لي ج ڪرپو ڇڏپن پر اڻ تشدد يابت ڪجھ ٻڏڻ پر ن اپندو آهي چا . ڪٽ 
نا باڀن لد ڀڌائيندي اچن ٽيانيرو ععجؾت مرياجء ٣‏ حم حويح 
ان اڄندپوڻ هجن تشد جيترو گهشر 
گهفا ڊاڪٽر .ترسرڻ ۽ صحت ار ڪن انجي سنگيني. أز هد نائين محسوس نٿا تن 
ڀاپ ۾ أُن تشدد جي ڳالھ ڪتي رتي آهي +يڪر مرد شور . 


زه د نشم چر ذڪر ڪر رڀر آهي پر نشدد ڪنهن ۾ ريجبي ماتتي: پراٹي سگڻي ٿر 
ي زالدڊن ۽ سندن ٻارن رچ پ۾. هڪ رڌي ڄمار جي ٻار ۽ هڪ سنڍي چسار جي بر رمپر 


چمار راري فرڊ رچ ۾ ۽ تر چنس پرست آبردن جي رچ ۾ 


ةَ 
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06 جڻي شورتن 


هي: ڳالھ اد جيترڻيڪ هڪ مالڪ جي آهي پر اهر ڊيا ڃي فر گهر جي ڳاله کي گني ٿن. جيڪنددن شور ڪندا ت ان سا 


ملندؤ چلندز ڳالھ لرهاتگي پنهنجي شهر پا پاڙي ۾ ب ٻڏڅ لا ملي ويئدي = 
لورا ۽ لوئيس جي ڪهاڻي 


يئيس جي لور سان پهرين ملاقات مهل هر قاتر ٻارهن بال ڏو ۽ هڪ ڪاپاب رلڀاري هو. لزا هڪ ڏڪان ٹي ڪام داي 


جي ديجان تي هضر ضرغ جو سجب پنهنجي 
زندگي گذاري سگهن ٿا هن لدا کم 


هني ۽ لرنيس پنهنجو سامان څث ان دڪان تي ايندو هو لور 
جي سسواز ڌڀيؿ ھر لوئيس مزيدار ماڻهو هو. نهن جر چرڻ هڙ اد هو ٻئي اتنهاتي خرتگراد 
مراقايو ت هو کيس سندس هر رڻندڙ شئي ڳنهي ڏپندو ۽ اهر ته هو سندس زندگيَ ير يل ٻهنربن عورف آهي ايوتجس. لورا کي نو 
أّ گڳھ ڳئا رئي ڏبندو ۽ چرندو هو ت تنهن پر هو لال پري ٿي لڳي ٻنهي ۾ تعلق رڌندو وپو ۽ هڪ وقت اهزو ايو جڏهن هو روڙائيو سلڅ 
لڳ نٹ لوٹيس کي نرڪري ڇڏي ساڻس ڀرڻجڻ لا جير 

شاڊبي: کاڻ پو, لررا کي لُميد هئي ت لرٽيس شادي کاڻ اڳ ساس ڪيل 
کا جهلي چذير سندس چوڻ هو ت هو ڪَرجهي ۽ بدفضيلني ٿي لڳي 


رعدا ڀاڙيندو پر اتجي بد 


لڳڀرڻ آلرٽيس کيس ٻاهر نڪر 
سر اڳ ڳٽا لونيس اهر چئي کائنس ڦري ڇڏبا ت هُنِ جهڙي بيرفرف ۽ ڪوجهي هورت کي اهي سونهن "ها 

هڪ ڏينهن لرٿيي مئجپند ڌاري گهر لير ۽ اڱڻ پر رسي: ٿي لٽڪيل سمورا ڌرتل ڪپڙا ڦاڙي چديائين 
ناتا آهن لورا لن الزامر کي غلط سڏبندي ڄاڻايو ت هو: پنهنجي ما 


سي لوٽيس جي ھن دوست سان ناجاتر 
۽ اهر چئي ٿورا کي مارڪت ڪرڻ لڳو ت هو: ڪرڙي ۽ ونشيا آهي. هن حڪيمر ڌتر 


وی وڌپڪ مڇرجي پر 


بڍڪن پت ويندي. لنگاڻيو, لوئپس گهراڻ هلير ويو پر ڇڏهن رات جو دهر سان گهر موٽيو ت لورا لاءِ ٺاهرڪجون . 


مين سندس چوڻ هو ت هر لورا سان تما گهڻو پيار ٿو ڪري ۽ سندس هر طريقي سان غيال رکڻ ٿو چاهي 
لڳ ت هو: ڳوهاري ٿي پڻي آهي. هُن سوچير ت هاڻ لوئيس جو ورتاء بدالجي ويندو پپر للرئيس جو سڀا 
هن لورا کي مارڪٽ ڪرڻ جر انکي تي بهاتو بڻايو ت هو: ڳورهاري آهي کيس جڏهن 
ٿڙا هندو هو. لورا کي ډپ ٿي رهيو ت ڪٿي سندس حمل ت ضانع ٿي پري پر هو ٺهر چي 
ونيس جي ان ڳالھ تي تعين ڪري ڄڪي هني ت سندس پيڪن وارا ب کيس ڀند نٿا ڪن سپ 
ت هر اڻ دورآن ڪڏهن ڪَڏهن ت لرٽيس کي هفتن تائين ڪارڙ نئي آئي ۽ لورا سمجهندي هئي > 
۽ لوئيس ساڻس والعي پيار ٿر ڪري ۽ هو: ڪا اهڙي ڳالھ ن ڪري جنهن سان هر مچرجي هن 
رگ جي ڪوشش ٿي ڪئي پر انجر ڪر كڙ تيل نٿي ٽڪتئو 
مار گهڻو شراب پيئڻ شررع ڪير هو نشي جي حالت ۾ لمرا 
پٽ جي نتڀجي پر جڏهن لورا جو سڄو ٻُت سور پر ڪڑهندو هو ت هو کيس هر بستري ۽ ني 
ورا چي لنڊ مان اک کلي ت ڏٽاٺين د لوئيس هٿ پر ڇري جهلي سندس سڀرائدي بڀٺو آهي. ٻئي 
ي وٺي آهي ۽ کپس څبر حقيقي شچرن ٿٻون نظر اڄن. هُن لورا کي ڌمڪي ڏني ت مُن جيڪڏهن 
ڳالهپرن. ٻڌائپرن ت هر کيس قشل ڪري ڇڏپندو لررا سندس سمورو ڏادڍ ۽ شلم 
ټُن ماڻهن ساڻ ملڻ جلڻ ب گهڻاڻي ڇڏپر هر کيس لفا ڳالھ نٿي رڻي ت ڪو 
ڀا اهر اتداڙو لڳائي ت لرنيس يس مارڪٽ تر ڪري لورا اڪشر اهو 
اسمچھ پر نٿي اُبرد هو: ڪيڏانهن وڃي ۽ 
گذريل سالن کان پو: هر ت رڳو لرئيس کاڻ ڊئل هتي پر ءنيا کان 
آيو ت هر: لرنيس کان سرا, ڪڀئن رهي سگهندي لورا جنهن دڪاد 
عندر هر لورا کي اهر پتر هو پنهنجي ننڍڙن معصومر ٻارن جي 
۾ لڪل اڪپلي ٿي رتي هئي. 


مارڪٽ ڪَندر هو. كپ 
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ورا پر پيگذاري چو هو ۽ نداس ما پنهنجي ڀاءِ جي گهر ڀائين سان گڏ رغندي هني اُتي يرا ۽ سندس ٻارڻ لا جام ر هت 
بندس ٻيڻ التهائي مڏهجي هررت هئي. هؽ لور کي چني ڇڏپو هر ات هر حال پر منڙس ساڻ گڌ رهڻ سند. ميراري لي اج 
قيل ري ڇڏي لزا کي گهر جو اڏو ڪر ڪرڱر ٿي پير ڄر هر وقت نصررف ٿي رهي. جڏهن کان لور جي ٻاهر جن ٿا ڪنبي 
جي سندن هر اچڻ تي لرٽيس مچرهڻ شروع عقبر هو ورا پنهنجي ساهيڙين سان سلڻ جلڻ ني ڇڏي ڏنو هر کيس پڪ هي ۾ سي 
مانيزيرن کيس ڪڏهولڪر رساري چڪيرن هرنديون ان ساڻ گڏوگڈ ڪيترن ني ماڻهين جي بقول اها ڳالهھ بلڪل ترت هئي ت مرد 
پنهنجي زالن کي ڀلي سار موچڙر ڪَن 
پو اها ران ني جڎهن الررا جي سڀ کان رڏمي ڏي: بارهن سالن جي ٿي رئي. هو: لورا وٽ سڏڪا پريندي اُٺي ت ابرنيس سندي أُ 
پر جي ډپلين =مسن سان چبڙ ڇاڙ ٹر ڪري لورا سرايڄي وٺي. سندس خيال هو د ٻار لونيس جي سڀا. کان بڄيل هوندا هن ڄاڻو 
ئي ت لونيس سان جهجڙر پرائڻ جو ڪو ائدو ٺاهي پر هو ٻيهر اڻ قمسر جو واقعو پيش اچځ جي اجازت تغي ڏئي سگهي أ 
چڏهن آخري ڀيرو لررا جر حمل ضاتع ٿڀو ‏ جنهن صحت ڪارڪن سندس معائنو ڪبو تنهڻ گائئس سندس زخمڻ بايت پڇپو ق | 
زار بهائر گهڙير صحت ڪار ڪن ڪفنڈ ڌرڻيندي لررا کي هڪ ڪارڊ ڏنو جنهن تي ٻتي ڳرت جو ڪر پٽر لگيل هر هُڻ ڄاڻايو ‏ 
يڪڏهن لررا ڪڏهن ب پنهنجو گهر ڇڏڻ چاهي ت هر: ۽ سندس ٻار ان پغي تي وچي سگهن ٿا پر اها ڳاليھ يقيني بتائڻ گانچس, ت هو 
وچڻ لا اتپار هتي 
وئس لورا کي مارڪٽ چر ٿي ڪَئي؟ هيٺ ڪجه نعسور 


ن ڪَڄن ٿا جيڪي ماڻهن جي ذهٽن بر ٿين ٿا 


مرد پنهنجي زال سان ”ص 8 


جيڪر رڻيس. سرڪَري : ”ڪا 


صحيح ڳاله؛ ڪنهن مرد کي پنهتجي زال کي مارڪٽ ڪَرڻ جر حق 
ٺاهي ڪا ورت ڪَنهن مرد کي آهر حق شي ڏ 
يل ان مرد جي خيال پر شورت 
پاڻ کي سزا لائق سمجهندي هجي. 


ت هو کيس ليڌائي 


سزالائق هجي ۽ يل خود اها شورت ۾ 


جيڪڏهن هو ساڻس ايٹر 
پيار ن ڪري ها ت گس 


=ر_ مارڪت بپ ث ڪري ها 


ضحيع ڳاله.. مارڪٽہ يلر جي غلامت ٺاهي ٻياز جو مطلب اُهي تن 
احقرام. رحمدلي ۽ پنهنجانپ جر اظهاز ڪڀر رڃي 


0 
أً مندش پنيتجي زقد يي لله: 
مارڪت ڪن ٿا 1 

اي( 
صحيح ڳاليِ تشد رڳر فربت یا جهالت جر مستلر ناهي. تشدد 
اڪنهن پ تنب ۾ ٿي سگهي ٿر. پو, ڀل اُهو گهر شاهرڪار هجي پا 
آفرڀپ پڑهپل ڳڑهيل هجي با آڻپڙهيل. شهر پر رهندڙ هچي پا ڳوٺ۔. 
ُ‫ 
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ٰ هن جن مرن #. ناڪ د هجي 


صرد ڪنهن عررت گي اڀزا: رسادؿ جا الڪ بهاٺا گهزي سگهي ڻو جهؤرڪ هو ني ۾ 


کي خواسن ماڻ ٺڪري رٻو هو. پا آغر د لغا هورت اُهي ئي ان ررتا: جي لائڦ ال ۾ ڊيب 
دا اي لا لهاڻي وا ئي سگهي ڻي با سرد ھ 
ِ کي اڀڏاء ڇر انڪري اغتٻار ڪندو آغي ڄو ڏهتي خرافشن جي پوراڻي لا, وئس اهاڻي. 
عيقيت پرغو جيعڪي ڪجھ مخسرس ڪري تر سوفي درست آهي 
. زند اڪيپار هي ت هو نين ٻن 
ٿو رسائي؟ جڎهن مرد کي آهر اعساس نٺو ٿتي د کيس پنهنجي زندگي! ڪي نير بيآ مي 
أ زندگي؛ ٿي اخديار حاصل ڪرڻ لا, تشد« جي ڪفرشش ڪري سگهي ٿو غام تي اها گاڻب بنظ 


أ .-َ- 
رن اهر د ڪر مرد يا يرت پنهتجي زندگي: تي لندٻار حاصل طرڻ چاهي پر ڪنهن ٻر 
يي . لڪل غلط آهي مرن عو 


تي اختيار عاصل نڪرڻ خاعي طور تي تشدد فر 
> ال سسن مان اؾ ٿا ڪن انجا ڪڄه سبب هيٺ ڏجن ٿا؛ِ 


8 بي ابضامت تي | |. بشزه جر اثر ٿئي ٿو 
ڪي ته تفر | ۾ بدربرري سپيني ٽرت ڪنهڊ نا اتماقي؛جي خاي جر تڪور 
(ننالانيي برا ٿرا تهري ال لي تي ڳاڻ پوله. ڪَجي يا مسئلي جو حقبئي حل ڳرلهجي 
.9 مرو تشذد ڪندي ويڙد جهڙي جوش غروش ۽ غير تعمولي تراناڻي محسوس ڪَري ٿر سمڪن آه. 
َااََََ- ت هر ان سر جي احساسن جو مزو ٻيهر ب ماث چاهي«ڇ 
جيڪڏهن ڪو مرد تشاه ٿر ڪري ت هو . سوڀارو. ٿو ٿئي ۽ ۽ پنهنچي واٽ ڪنڊي شر سي => 


چر نشاڻو بڻجندڙ ابندڙ پيري اهڙي صورتحال پش اچڻ تي مزاحست ن ڪند 


محلوظ رهي سگهي اؽ ريت مرد کي اڃائين وڌيڪ اختيار حاصل ٿي رجن ٿا 
2 مرد اڻ پابت غلط تصور ٿو رکي ت مرد هئڻ جومطلب ڇا آهي 
۾ جيڪڏهن مرد جي خيال ۾ر. مرد هئڻ جي حيفيت پر کيس لازمي طور تي عورت جي 
ٿٿي اختيار حاصل هئڻ گهرجي ت هو اهر ب سوچي سگهي ٿو غورت کي مارڪٽ درست 


شين زال ڌيئرن ۽ ڪٹب جا سمورا فبعا 


ڪجه مردڻ جي ځُيال پر گين اتمامر 
ڏس ۾. حق حاصل آهي . چاڪاغ جو هو مرد آهن 
اهو ٿر محسوس ڪري ت عورت ساڻس لاڳاپيل آهي یا اهر ت كپ 


ورت طافتور آهي ت مرد ډپ محنسرس ڪري سگهي ٿو ات هر ان عررت کاڻ محررم مر 
آن شورت کي سندس ضرورت ٹاهي . هر اهڙا قدبر كڅندو جن وسپلٰي ورت سٿس وہ كا 

سار ڪره لڳي ۽ ند محتاج رهي 

4 هو ڪو پپو طريٽر ڄاڻي نٿو 

جيڪڏهن نهن مرڊ ڏٺو ئي اهو هي ت سندس ڀئ با ٻيا سرد رنه گي 
جي ډټلچن پا پيزا ۽ چڪتاڻ رارين گهڙن پر پنهنجو رد عمل للظ نشدد ڊسچجي 
آي ظاهر هن ٿا د مسڪن آهي. تد مُن ب اهڙي صورتعمال پر فالظ دشدد کار *ي 
٫لڅ‏ سيو هڄي 


رد اھر سمجهندا هن ت شيررنون ۽ چرڪرپرن سندن سدجت آهي 
اقاي چنناڇا غربالڪ آهڻ تن اعرفي امحفان رهندو ات هر ان ئي 
سمهندا لك عيورتن سان جهڙو رائي. ورناا ڪر 
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عي زيت هي نتير حاصل ڪرڻ لا ڪپتراڻي طريقا اختيار ڪري سگهي شر ما 
مل هي سمورا طريقا ڪرشن کي. رساي سگهين ٿا 
يلر هڪ ڦٽد نور ڪري اختياز ۽ حڪمراتي ڦشي جي مرڪڑ ‏ آهن ڇاڪاڻ جو اهر سم 


ٰ! لي پريا اي سيب ٿي آهن اٿيشي جرهر حصر ان رربي کي ظاهر ٿر ڪري جيڪر مرد ڪنهن ورت لٺ 
ٰ 6 تجي هڪنٽرول پر ڪر لاءِ اعتيار ڪري سگهي ٿر تشدد ان ڦيٿي جر عالظو پا گهيرو آهي جيڪو -. مم 
وي هو تر هي رکي ۽ ٽتکي سگه ۽ مضبوطي ٿو مهيا ڪري ڪه 


مرڊ چو چوڻ هوندو آهي ت اصل 
دنٽرڪي ت ٿي اهي ۽ يدسلرڪي 


ڪندر آهي ۽ ورت کي ڄاڻائيد 


آهي ٬نڻ‏ ڪري گي 


ڪي. اڳتي هلي جسماني بدسلوڪي“ جو روپ ڌاري رٺندي آهي شروع پر مڪن آھي 
آئي پر ٿي سگهي ٿو ت مرد اتفاقي طرر ٹي ورت کي ڌڪر ڏني یا ڪنهن سان ٽڪراڻي پا اهڙي 
‫هجي ت جيٺن کيس حرڪت ڪرڻي پري جيڪڏهڻ مرد لا نهر طرز عم ڪارآئدو قابت ٿڀڀو تڊ 
ري لهستائين جر مرد تشد تي لي اچي. جن عبرتن سان ٻين لسمن جي بدسلرڪي ڪٿي ٿي 
پر چن عورنن کي مارڪت ني ٿي رجي تن سڀني ساڻ ٻين قمن جي بدسلوڪي > 


جگ 


0 اي غورتز ات ناڪتر اڊ هجي 


جهن ناڻن ۾ بدسلوهڪي: سان گڏو گڏ تّدف ب خامل ٿي پري لك لڍ تن تار حاصل 


خطري جون انيانبن ڏکپو ٿي ٻرندو آي عورض ند جي هادي فرد سان چيترق لاب شرضسو رهي تر 


مئس اونروتي ولپڪ لخدٻار حاصل ٿيندو ٿر وچي ۽ شمورت ڄو غوة پاهن»ر 


علامتون فواري هيمزر پين مررن جي پٽ ۾ وب شدد پسند ٿي سگهن ٿا اهر 
جنر تن علاسٽرن لھ جن مان اهر کي سگهي اٿر نا ڪڍ مرة نئئندةَ جي راھ اشتبار ڪر 
' = لاټقؤ نر فرقڻ سگهي ٿو جي هن اهؤپرن غلامدرن ڏسر ۽ لوهان رك ان تعلق آکانَ چرتحخارو حاصل فرڻ مر 
.99 ڪا واٽ آهي ت ان بابت لورچاڻپ سان ريچارير پنھنجو پاڻ کان حزال ڪريو 
ٿپرڻ ڪرير پيار نين چڏمن آردين بين رهن کي ڦو ٿيرذااذ ڇا هر مد محسوس عفري ٿو يا اومائتي الزام 
ت ‏ #ي ارهان ساڻس عوڙ ٿيون ڳالهاپرڊ جيڪڏهن لوهان کيس حم کان ٻڄچائڻ لا پنڊٽجي رربي ۾ 
پنهنجر ََ تيديلي ٿيرن آقير ت نجر مطظلب آهر آهي ت هر ارهان تي حڪمراتي ڪري رهٻو آهي 


ڪري سگههي ٿر ڇا لرهاڻ کي پنهتجي درستن پا ڪٽنب جي ماڻهن کي ڏِسؿ ٻا پنهئجهي مر ضرم 
ڪرڻ کان روڪڻ جي ڪرشش ڪري ٿو ان سان فڪر فرق ٽٿر پوي ت هو أتجمر ڪڊ َ 


ڪري. هر ارهانکي پنهٽي درستن ۽ ڪتتنب رارن جي حم“ 
ڪري رهيو آهي جيڪڏهن ارهان وٿ ڪيڏانهن رجؿ جي ڪا راھ 
بدسلرڪي مُن لا سولي ٿي پوندي 

۾ ڇا هو ازهاتجي ترهين ڪري ٿو پا ٻين جي مرجردگ 


چٿر ٿو لڏاقي ممڪن آهي ت هر جيڪي ڪجه ڄري ٿر. تنهن تم 


ارهان وياھ ڪرڻ ٻ شروع ڪري ڏپو ممعن آهي ت ان صو 


هن آهر محنسرس ڪرڻ لڳو ك ارهين واقھر 
لاق اهر 


« ڪاو اچڻ تي هو ڇا ٿو ڪري ۽ ڇا هر شيِرن ٽوڙي با ڌ 


ڪري)ڇا هُڻ اوهان کي ڪڏهن جسماڻي ايذاءِ رسابو اهي با انجر 
ڌمڪي ڏتي اٿس ڇا هن ڪڏهن ڪنهن ٻي عورت کي مارڪٽ 
ڪئي آهي۽ اِهي سموريون ڳالهيون ظاهر ٿيرن 
ڇاءُ/ عملڻ تي ڪنقررل ڪرڻ پر ڏکيائي ٿي رهي هر 
* ڇا هر انهن ماڻهن جي سامهون پنهتجي قذليل يا نوهين محسوس 
ڪري ٿو جنکي مٿس اختيار حاصل هجي؟ جهزرڪ 
آميسر يا سندس راد سڪن آهي د گيس اعساس هجي ته 
ڪر اختيار حاصل ناهي انڄي ڪري اهر ٿي سگهي ٿو ت هو ند 
فريعي اهڑن ٻين فردڻ تي اختيار حاصل ڪرخ چر ڪوشض ڪري 


نڄو تعلق سندس زندگيَ جي ٻين شعبن سان هجڄي 


ڀئو ڇڏي ڏٺو ت حالدرن ٻهئر ٿي وبندبرن 
ڪري ٿر تنهڻ لا ارهان يا ڪنهن ٻئي تي الزابر ٿر ڌري پا ٽپ اٽڪار ٿو ڪري 
ڪئي آُهي جيڪڏدن هر اهر سمجهي ٿر ت سندس خمل اوهان جي خرايي: جو 


7" 


ٴء رنڊ اڻي ند ]81۱ 


عورتن سان بدسلوڪي ٿيڻ جا وڈيڪ امڪان ٿين ٿا 

پيا لهقن پر ٿجل جوڙڻ پر سر پهريرن ڀيرو لوڙي مهل يرين يٽ ان ساڍ بگلزڪرا چ راي اس . 
اي« ڪري ٿر جڏهن شررت گررفاري رندي آهي. سمڪڪن آهي ڍَ ِ‫ 
ڊ ير بجخسرس عفراي ك سندس اخديار آُريا ٻيا ون ڇايا 


ان ثئي ٿرد 
٬ظڄه‏ مرد معن آهي ت اڻ ڳالهھ تي ثاراض رهله 
هجن تا گڀن هڪ . مڪمل. خورت ناهي م 
مرداهو سوچي سگهن ٿا ق مغذوز نو 


يو عورت جي سر ۾ ٿيندڙ انيد پلين تي ڪو اغيار نشر 
| يران ڳالھ تي نفارڙجي سگهي ٿو ند شورت پنهنجر 7 خاصل خنخ 
أً ابڪ أبا اي رهي آهي ۽ پنهنجي يي يه رنه ڀ 


سولو آهي 
.سس 


چابشاڻ جر ٿي 


سگهي ٿو د شورت ساڻس چئسي هر زان 
يعلق نات ڪرڻ لا, تباراڊ هڄجي 
تار گهڻن پرڻيل چرڙن کي خرچ چا ڪر 


ڀڄ لڪرب ٿ‫ لڳند اهي [2 9 

چاڪاڻ جر چمندڙ ٻار جا خرچ پورا ک 9 
ڪرة لا, واڏي رقمر گهريل هوئدي 

مي غوراتون نهن ريت 
پهريون عمطر انفٽر هڪ زار نرغپت چر راقعو لڳندو آهي پر غيترين ئي صورتن پر تشده کان ڀو, 

هاڪي ريٻ رانعا پيٽ اپندا آهن پا هڪ چڪر وچوڊ ۾ ايندو آهم تشمدد جو 


ڪال بحث ۽ نرا زار ترئشي (ڀاني بدسلرڪي 


چچ ُ 
ني پرڻيل جوڙن جي سعاسلي . سڪون ولرو وچپون ڙه يا 
جيٽن د عورت جي مرشي: کي جينڀائير ويندو آهي. انڪري مٿس بشند ٿتي ات جبنخج اهر 
چو هاش مرڊ کي اهر رهدو ڪرڻ جي ب ضرورت پيش ت ايندي | عرصو جلدي ختر ٿئي ۽ 

1 جڪ 


جگ 


تن 


5 0تي »برندلا. ڊاڪفر ة نمي 


| تشد رڳو عورتن کي ئي ايڏاُ نغر رسائي آهر سندڻ ٻارن سان گذر گڏ سي معاشري کي پڻ متاشر فري 
تشدد جا ي 
2 عورترون 
هاڃيڪار اثر يي عووتن پر يفجن ڳالهين جر سبب بڻجي سگهي ٿڍا نڇ 
. لي اڊ 3 جن ساب نن رالجهيل نو 
. عئي صحت جا سللا جهڙوڪ ببجيئي بک ۽ ِنڊ جو گهٽجڻ تشدد کي منهن ڏيڻ لا, ورت ير 
کي نتعاڻ رساتڻ يا لاڀرراهي: وارر رويو اختيار ڪري سگهي ٿي مثال طور هو: منشيات ۱ 
الڪرحل استعمال ڪرڻ لڳي پا آزاد غيال ٿي پري 
بدسلرڪي: جو واقمو پيش اچڻ جي ڪيترن ئي 
جهڙرڪ ام گهشر سور رخ ڀڳل ٿٽل هڏيرڻ سڙيل عضوا 
پر سور 
أ جئسي صحت جا لا شاب گهڻين عورتن جا حمل سندڻ ڳو 
نتيجي پر ضايع ٿي ويندا آهن جئي بدسلوڪي: جي نةيجي ۾ کب 
سگهي ٿو ۽ جتسي ميلاپ ذريعي منتقل ٿيندڙ بيماريون یا ايڇ أِ وي/ ايدز ٿي سگهن ٿا جنسي 
بدسلوڪي: سبٻ اڪثر اهو ٿيندو آهي جو جنسي ميلاپ کان ڊڀ ٿبڻ لڳندر آهي. جئي ميلاب 
دوران ايڈاءُِ ٿيندو آهي ۽ شهوت پر گهختائي اڄي ويندي آهي 
پا 


موت ٿي سگهي ٿو 


پنهڻجي ماثرن ساڻ بدسلرڪي ڏسي ٻارن 
سگهن ٿا 

« ڪاوڙ ڀا جارحاڻو روڀر . هو تشدد جر ثقل ڪرة پا 
بلڪل چپ چپات ۾ رهڻ لڳندا آهن 


ههچاريندڙ خراب ۽ ٻيا ډپ. اهڙن ڪئنبن جا ٻار ٽبځ 


سالڻ کاٽپو, بي اتجا ا 


طريقي سان کائيندا ڀيتندا ناھن سندن لوسر درست ڌ 
اٿيندي آهي ۾ هر عا طور تي ٻين بارن جي پيٽ ۾ لگش 


پڙهڻ ۾ ڏڏ هوئدا آهن ۽ تما گهڻين بمارين جهڙ 
پيٽ ۽ مٿي جي سور ۽ در جا مرڀض هوندا آهن 
جيڪڏهن نشدد جر رڅ ٻارڻ ڏڻنهن ٿي ري ن هو زخعي 


ٿي سگهن ٿا ۽ هو مري ۾ سگهن ٿا 


معاشري پر تشدد هيٺين ڳالهين جو سيپ بیجي سگهي ٿو, 

چو سلسلو اپندڑ نسلن نانين پگزجي وڃي. .. 

عقيدر قانر ٿي ويندو آهي د مرد. عورتن کان اُتمر آهن 

ن نڪنهن رن سفدرن ساثر ٹينديرن آهن ڇاڪاڻ ڄو جڏهن عورتن کي دشدد فربم , خامو 5“ 
آئي پا تل ههر رينڊو آهي ت كڀن مغاشري ۾ پنهنجر ڪردار ادا رڻ جر گهٽ مدع 
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ان گڏ رقي چر ٿي؟.. هي اهر پهريرن سوال هوندو آهي جيڪر گهڻي ڀاڱي ماڻهو ڪنهڻ غورت 
پلرڪي: جي ڳاله ٻڌندي تي ڪندا آهن ڪا عورت بدسلرڪي:واري ماحول پر رهڻ کي ترجيح ڇر ٿي 
آئي نهن ڄا ڪهتراني سيب ٿي سگهن ٿا 
۽ ؽپ ۽ لڏمڪي: ممڪن آهي ت مرد کيس ڄيو هجي ت . جيڪڏهن هان تڪرڻ جي ڪرت 
يي د توکي. تنهنچي ٻارن تنهنجي ما کي قٽل ڪري ڇڏيندس . ان ريت عورت اهر سوچي. 
7 پنهنجي ۽ ٻين جي حفاظت لا پنهنجي هٿ وس جيڪا ڪرشش ڪري سگهي ٿي 
مڙس سان گڏ ئي رهي. 


7 
ٻئنا ڏوڪ ۽ پناهگاھ ناهي. جٻڪڎهن مرد عورت جي سموري درلت قيائي 
هر ۽ کيس پنهنجي ڪٽنب جي ڀاڻين ۽ ساهيڙبن وغير« سان ملڻ جلڻ کان روڪي ڇڏيو آهي. 

صورتحال پندا ٿي سگهي ٿي .ِ 
: ٿاهي. مردکي عورت وٽ اچڻ ۽ کيس قتل ڪرڻ کان ڪا ئي ررڪي نٿي سگهي 
ورت اه محرس ڪري سگهي ٿي ت تشد ڪنهن حد تاٽين غره سندس غلظيءَ 
يا هو محسوس ڪري سگهي ٿي ت هو: تشدد جي لاتق آهي. 
اثقافتى عقيدا. عورت اهر سوڄي سگهي ٿي ت شادي يرقرار رکڻ ستدس فرض 


ُ‫ ڀِمڪڙي ڪري ٿر ڪري رهير آهي ٹ ورت کي 
ذ عق جي. 
هن انان ډشمن عملن) روين کي روڪڻ جي ضرورث آهي. 


موڻ پنهنجي مڑس کان ڌار ٿيڻ ٿي چاهسر پر مون وٹ پنهنجي. 
پنسو ڌوڪڙ ت هر اتڪري منهتجي ما سي بازار ۾ سامان ماڙو 
وڪڅڻ ۾ منهتجي مذد ڪئي. سوڻ ٻين ماڻهن جا ٻار پچ 

سنڀالي پ ڪجه ڏوڪڙ ڪماپا ڀنٍ ساڻڻ 

گڎ ڪري ورتي. سو هڪ ڏينهن آ. ۽ منهتجا ٻار سنذس گهران ‏ | 

نڪري أُباسين منهتڄي ڪماتي مان گذر سفر ڌکيو ت ٿئي ٿو پر 
اهو آيترو ڏگپو ناهي جيترو مارڪت کائيندي ڃينڻ 


ڪن اوهان مرڌ کي ڇڏڻ جر فيصلو ڪري ورتر آهي ت ارهانکي ڪجه 
لين آگيائين جو منهن ڏسڻ لا تيار رهڅو پوندو 
حنااظت؛ ڪنهن شررت لايس کان ,ير وت آهر هرندر آهي جڏهن هو: ينهنجر گهر ڇڏي اچ سرد 
نل نن آهي ۽ هار طيز تي هرکي رليس مرتانڊلا. ري قدر کتي سگ هر سيڪ 
آيي د هر فرزت کي التل ڪرڻ واري پنهنجي ڌسڪي ي ففسل ڪر جر ڪرش ڪري عورت کي اها 
لي نظڂ گڊ رخي ت هاڻ هو: ڪننن اهڙي محلوظ جا. تي رهي پي جنهن جو سندس مڙس کي پئر ٺاهي 
مل ورٽي محفوظ اُهي هو: ڪنهن کي ب اھر ت ڄاڻاتي ت مر: ڪي ٿي رهي مسڪن آهي 

مود غورت جي رالقن تي دڀا. وجهي ت هو سندس ڏس پت ڏين 


پنهنجي ٻل تي ڃڀٿڂ:ارهان کي ڪر اهڙو طريگر ڳولهشو پوندو جنهن ٹي عمل ڪري لوفين 
1 ۽ پنهنچي ٻارن کي سهارو ڏني سگه جيڪڏهن ٿو . 
گهر د ان دوران تعلڀر ڀراپو ڪو هنر وفميره سگر رقم بچائڻ راسظي ارهين ڪنهن اهڙي 
هو گهر وٺي سگهو ٿيون جيڪا پاڻ ۾ يد سلوڪي: ڇر شڪار ٿيل هجي 


.نين زندگي: جي شررعات ڪرڻ لا. جيترين ٽين شين جي ضرورت هوندي تن گي ڏستدي 
”اٿ اتان گي اننياني ٿئي َرتحاق جَ نامهرن آهي فرمين ٫پ‏ ۽ 

ري سگهو ٿيوڻ ڇاڪاڻ جر لوهانگي ڪنهن لوپري جا, تي رهڻ جي عاډت پ نت 

تس چي ورتاُِ جي باجود لرهانکي سندس گر محسوس ٿي سگهي ٿي حالشن جي 

يي سيڪڻ آهي ت لوهانکي اهر ياد ئي ن رهي ت گهر ڇڏڻ کان اڳ لوهانجي 

ئي پنهنجر پاڻ کي وقت ڏو ت جبتن لوهانکي پنهتجي مس جي غير مرجردگي 

ڀليت ڏگ جو احساس ٿي سگهي حوصلو رکو ڪا اهڙي عورت ڳولهير جيڪا 


ټشبد ۽ بُدسلوڪي: کي غلط ۽ عاب ‏ | >> 
اهڙ مرد ڳولهير جيڪي ند أ 
ا2 ٫‏ چي موضوع تي ڳالهائين ۽ اهر سوڄيڻ ت لمر واقعي غلط أ 


3 عورڻن واسطي سهولٽوڻ قراهمر ڪريو 
۾ _جترو جد سڪن ٿئي محفرظ گهر يا ينا 
ماڳ ڳمهو رکر ان بابڪ ماه کي پنر ڌ لڳي 
خاص ير هي وٿن نچ سگهاٽرهڻ تاين کان سد حاسر 


پفرگاھ جر اتام ڪرپر آفرر 


۾ يڻ کاڻن 
ڪريي جپووڪ آهو چاچيو ت ڇا لرهاتجي سڪ پر عمرمي صحت جر 


تي ٻڌل ڪو تظامر ڀا لدارر آهي جيڪر 


گهي پنهنجي علائقي جي اهڙن معنسرن گهر ٿر 
جن تي لوهاتجو ڀررسو هجي. پاڻ سان جه 
کي ملاتي سگهو ٿيرن ملايو 

۾ عورتن کن اهو ڄاڻڻ ۾ر مدد ٿپرت قائرن پڻاننڙ سندن ڪهڙا حق نهن سمڪن اهي ت ڪلب ۽ تم 


يابت خاص قاتوڻ موجود هجن جيڪي عورتن جي ڪر اچي وڃن 
« عورتن کي نوئن هتر سيکارڻ چا طريقا ڳولهبو ت جن يدسفوڪيءَ جو ناتو بشجندڙ هي تن کي 
پنهتجي 
سماجي دباه 
جتي اوهين رهز ٿبرن اُتي اهڙا ڪهڙا سماچي دبا آهن جيڪي ماڻهن کي اهڙڻ ڪمن کان روڪي 
سگهڻن چنگي غلر خير تي غلط سمجهير ريندو آهي+ ڪجھ علا 


سانهون ايندو آهي . بين علائقن بر وڇ ڪتتب جا ار 


ڪرڻ ۽ پاڻغ کي سهارو يڻ جو رسيلو ملي پري 


ڀاڱي هلاڻڻن پر آهي سمورپوڻ شيون گڏجي ڊٻاِ جهن ٿيون 
علائقي جي اڳراڻن ۽ بيڻ سردن کي لن ڳاله سان سهست ڪرير ت هر ڪو. 


آتارين. اهو داضع ڪن د هو عورتن تي تٿدد ڪندڙ مردڻ کي پسد َٿا 
سا بدسلوڪي کا روڪڻ لا هر مسڪن ڊٻاِّ استعمال ڪرير 

ڪجه ملڪن پر عورتن منظر ٿي اهڙا تاڻون متظور ڪرايا آهن. جن تحت عورنن 
ُڪند مرن لاءِ سڑا مقر ڪٿي وتي آهي. پر قاتون بدسلوڪي جو شڪار ٿیندڙ عم 
آدراا ثابت نٿا ٿين ڪجه علانقن پر غود تائوڻ لاڳو ڪندڙن خاص شور تي پولس ٍ 
مجن تي پررسو نٽو ڪري سگهجي ت هر ڪا مدد ڪندا. پر جيڪڏهن اوهاٽجي علائقي بر عدالتي 
انظامر ۾ پوليس ٻئي. عورنن کي تحفظ 
اقراهر ڪن ٿا ت ڪوٽٿش ڪري عورشن 
جي حڻن ۽ اُنهن يابت قالولن جي وڌ کان 


پارن جي اهڙي ڀالٽا ڪرپر جو هو رڏيي 
پاڪ زندگي گذارهن پرامن طريقي. 
ڪرش پر ٻارن جي سدد ڪري. 


5 


رن تي انشدهد روڪ ر. صحت ڪارڪن ريڪ اھ ظروڌ 
عورت جي ٫ڳر‏ مك پٽي ڪر تي ڪاقي نامي 

ڻن ڪڊ يرات جر معائٽر ڪربو ت سندس جسر تي يدسلوڪي: جي 

نان ٿيٍ ڻنياڻ ليو مرة قامر رد تي پنهڻجي زائن کي اد ريت مارڪت ڪندا آهن جر عن مر" ڪارڪٽن لا 


تر ادا ري سگن شپرڻ نين 
صسحت 


پانشاڻ ٽڪي وڃن صحت 
جيڪي هوت جي جس جا تاڙڪ حصا ب ڏسي سگپن ٿا 
مڪڏهن عورت جي جسبر تي ڪو غڀر معمرلي نٿان 
ٿر تقرزنن قيز آس؛ جيڪڏهن ڪا عورت اوهائوت پري کان تي دانهیندي اچي 
رت زهي ريد ني یا سندس هڌي ڀڳال هجي يا ڪر ڀر زغبر ھهجيس د 
رن ٿٹټي نن يه ياد رگو ت مارڪت جو نشاتو بڻچندڙ آڪثر عورتون ٿهرتي بپ 
چونديوڻ ت سان ڪو حاتاو پيٿى آپير آهي کين اظمتان 2 1 
ڪر ڪر ت ڪندييوڻ 


تڦري سگهو ٿيون ت پوليس سندس ڳالھ سنجيدگي: سان ٻڌندي اوهين کيس اهڑهن 
مهو ڌيرن ڄڻ سان پڊسلرڪي ٿي هجي هو سڀلي گڎڏجي مستلن جو ڪو عل ڳرلهي 


۾ر ڀا ويجهڙائي پر بدسلوڪي: جو شڪار ٿيندڙ عورتن لا ڪهڑا وسيلا ميسر آهن؛ ڳولهيو 
ُه فرظ اڳ * عورتن لا آمدتي حاصل ڪرڻ جا منصريا 
پالفن کي لكخ پڑهڻ سيگارڻ جا منعصسربا يا بيرن تعليمي سهولئون 
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8 اي فيينڊا. ڊاڪنر ت هجي 


کان يڄخ ۾ مدد ڏيندڙ ڪجه ڳالهيرن 
راقف هئان لچالٽ کان بچڻ 
ڈازاڻي کان ڀڄڻ پر ٻلرن جي مدد ڪرڻ 
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چُصي عملي جا يثرالي مختلف نس آهن پر گهڅي ڀاڱي مالهر امان فلطظ ڪجڊ َ- 
| لجالڪ پا زنا سڏبن ٿا مال جي طرر تي رزندگي: پر اهڑا موفھا اچي سگهن ٿا جڏهن ڪنهن خر 
أّڻ لت چنسي مپلاپ رڻو پوي جڏهن هر: اهو تن چاهيندي هجي. اهڙو شادي شدد 
سگهي ٿر ڪجه ڀرڻجل هورتن کي اهر احساس ڏيارپو وپندر آهي ڍ جڻسي مہلاپ ڪررڻ سه 
| آهي. ٻوِ پل کين اتجي خراهش هجي با ت اهر درست آهن ك معاشرو اش لسر جي چيرني چسر 
ميلاپ تي ڪا سزا نر ڏئي پر اهر همل پر, پ غلط آهي 
ڪھ ٻين عورتن کي مجبور ڪبو ويندو آهي نت جپڪڏهن هو چيٽرر رهڻ چاهين ٿيرن. پنهنجي 
 |‏ پارڻ ٻڄن جي گاذر سفر لا ِ مالي مذه چاهپن ٿيون پا رهڻ جي نعفاڻي جرن خراهشمند . 
سڀلاپ لا, تيار ٿجڻ سبب جيڪر پ هجي. عورٹ گي جنسي عمل تي مجبور ن فرڻ 
ڪنهن پ ترعيت جي تاڻن پر عورت جيڪڏهڻ جئسي تعلق تي راضي هجي ت مرڊ يا ت سندم 
لبضلو ابو ڪري وئندو آهي پا هرگاني پا ڏسڪائي ڏئي کيس پنهنجو نبعلر بدلائڊ 
ڪندر آهي يا وري زور زبرهسَخي؛ تي لهي ايندو آهي. قاڻوني رٿڪي پا شورت جي راضجي 
جنسي تعلق جو ڪوب قدرر لڄالٽ جي زمري بر ٿو اچي 
هورت کي جڏهن ب جنسي عمل تي مجپور ڪبر ريندر, پرءِ ڀل. پوءِ ڀل آڻ سا گڏ ڀن لسمن جي سم 
شامل هجي يا د. اتجي نتيڄي پر عورت جي صحت ۽ جليات جا مسئلا ٽي سگهن ٿا 


راقف فرد هٿان لڄالٽ 
لچالت جو شڪار پشجندڙ ڪر عورتون ساڻن ڏاڍائي ڪندڙ مردن کان واقف هونديون آهن جيڪداس 
مورت لن واقعي گائڀو, ب ان مرد سان رابطو رکندي ت من لاِاڻ واقعي جي اٿرڻ مان نڪرڻ ۽ ان بات جر 
کي ٻڌائڻ, ڏکيو ٿيندو 
مڙس يا اڳرڻي مڙس هٿان لڄالٿ: جيڪڏهن متامي قائرنن يا ررايشن جي نظر ۾ عبرت کي ح 
جي ملڪيت سمجهير ٿر وڃي ‏ مرد اهر سمجهي سگهي. ٿو د هو چڙهن چاهي شورت ساڻ جسي تعاق ذائم 
ڪري سگهي ٿو پو, پل عررت اُڻ لا, تيار هجي يا ت 
أ عورت سان لڄالٽ سندس مرد دوست ۾ ڪري سگهي ٿو سندس ت جہم 
ٿو ات گس هورت ساڻ جنسي ميلاپ جر حق حاصل آهي ڇاڪاڻ جو مُن عورت تي پسر ڌذرڪڙ 
آهي پا ٽڪري جو هر اڳي پ أن عررت سان ڄنسي سڀلاپ ڪري چڪو اُهي يا ان ڪري جو اُن غورت يب 
چني طوراتي پڑهشاپر/ سناپو آهي پا لشڪري چو هُن ان عزرت کي شادي جي آڇ ڪني هي پر جدشن 
اِهو مرد عورت سان زبردستي ٿو ڪري ت اها لڄالت 
غورٽ اڻ نسر جي لڄالٽ يابت نهن کي ٻڏائيندي 
ڳانڀاٽي محسوس ڪري سگهي ٿي چاجاشِ جر کيس ډپ ‏ 
3 ماِهو مي ٿي الزابر ڌريندا - 
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. طور تي هيسائڻ اڪنهڻ عورت کي ساڻس گڏ ڪر ڪندو سندس نگراڻ پا اي 
مجپور ڪري سگهي ٿو ك جيثن سئدس لوڪري برقرار رهي سگهي 
ري سگهجي ٿر د جيڪڏهن اڻ رائمي بابت مُن ڪنهن کي ڪجھ ٻڌ؛ 
زڀيبو ڀاکيس ڪا بي سزا ملندي 

ٻارڻ سان پدسلوڪي. ڪرچرڪرر يا ڇرڪري پنهنجي 
پل جي جنسي بدسلوڪيءَ جو شڪار ٿي سگهي ٿر ڪو پيُ 
ازات پا ڪتنب جر ڪو ڊ فرد ڪنهن بارگي جنسي عمل تي مجب 
ڀُهي د اها لچالت آهي. اھا ڳاله اهر هي ت ٿي سگهي ٿو د پار 
راتهي ري ۽ کيس سمجف پر تي ن اچي ت ساڻس ڇا ٿي رهيو آهي 
ڪڏهن ڃنسي بدسلوڪي ڪندڙ تي سند. هجي. ڪب جي ٻين 
نآ انهيءَبدسلرڪي: جو پترتي ث پري يا هو ٺه پھ نابري , 
ار ڪر راقعو ٿيو ب آهي يا وري ممڪن آهي ت هو ٻار تي تي الزا 
سان جنسي زيادتي ٿي هجي. تنهن تي الزام مڙهڻ ڪنهن پ .٫‏ 
ڪنهن اوپري هٿان لڄالٽت 

ٿهئي ڀاڱي ماڻهر جڏهن لڄالٽ يابت ٻڌندا آهن ت سندن ڌهن ۾ ان قسر جي يپ 


ني ڪَٽنب جي ڪنهن فرد ٻا ڪنهن ٻئي 
مائيلو پي. ڄاچر. مامو, ڀا.. سلورث 


۱ هج 


لمر مڙهين 


تت کي لات شروع ڪندر آهي ۽ ٻيا مرد اهر عمل ڏسندا رهندا آهن پو, هر 
يا ڪڎهن ڪڏهن وري نوجراڻ مرد ۽ ڇرڪرا گڏجي ڪنهن عورت جي چا 
اٿي پنهتجي مردان گي جر ڌاڪو ويهاري سگهن 

ؼ للڄالڪ ام گهڻين عررتن سا سندڻ گرفداري كائپر, پوليس وارا يا جيل جا عملدار 
”انان ۾ ب اهر عمل عار آهي ت جينن اهو ثابت ڪري سگهن د ڪبر ڪيشرر رڌيڪ 


تت 


7 ڃتي غيرتڻ لا ڊاڪٽراڌ هجي 


لڄالٽ کان لڄڄِالٽَ کان يڄڻ لا ڪو هڪ درست يا غلظ طريقو ناهي پر جيڪڏهڻ عورت ڪجه احتياڻي ند 
کانُ ڪر وئي ت ڪجھ قسمڻ جي لڄالٽ کان سندس متاٹر ٿپڻ جو خطرو گهتججي وبندو عورت جيڪرر 
ويو اخشيار ڪندي یا جيڪر ۾ عمل ڪندي انجو دارو مار ان ٹي آهي ‏ هو: حملو ڪندڙ مرڌ کي ڪيدر ري 
قدر سڃاڻي ٿي. هو ان موقعي تي ڪيترر ڊنل ۽ گهپرايل آهي ۽ هو: پنهنجر پاڻکي ڪيتري عر ناب ِ 
طري ۾ محسوس ٿي ڪري. ياد رکو ت جيڪڏهن ڪنهن عورت سان لڄالٽ ٿئي ٿي ت انجو مطلب آدرِ 
هرگز ناهي ت عورت لچالٽ کان بڄڂ بر تاڪار ٿي وئي. پر اڻنڄو سپٻ اهو هوندو آهي ت ڪَنهن طا قنور 
مرد اُن عورت تي غلبو حاصل ڪري ورتو 

لڄالٽ کان بچڻ پر مدد ڏيندڙ ڪجه ڳالهيون 


« مين عورتن سان گڏجي ڪر ڪار ڪرپر جيڪڏهن گروڀ جي شڪل ۾ ڪر ڪار ڪندير 


پنهنجو پاڻگي وڌيڪ محقوظ ۽ طاقتور محسوس ڪندپون 

ڪنهن اهڑي قرد کي پنهنجي گهر اچڻ ن ڏيو جنهن جي موجردگي: پر آرهانکي گهٻراهٽ ٿيندي 
هجي جيڪڏهن ارهان گهر پر اڪيليون آهير ت اها ڳاله اُن فرد کي ڻو ن هنڻ گهرجي 

ٰ ڪرشش ڪربو ت خاص طور تي رات جر اڪيلي سر پنڌ تہ ڪربو جيڪڏهن ارهانگي اڪيلي وو 
ڀري ‏ پنهنجر ڪنڌ اُڀر رکو ۽ پنهنجي انداز سان ظاهر ڪريو ‏ اوهاڻ با اعتماد عورت آهبو 
لچالٽ ڪندڙ گهڻي ڀاڱي مرد اهڙيوڻ عورترڻ ڳولهيندا آهن جتي تي حملو ڪرڻ کين سولو لڳي 

جيڪڏهن ارهانگي ڪڏهن اهو احساس ٿئي ت اوهان جو پيچو پيو ڪير رڄي ت ڪَنهن ٻني پاسي هلڻ 
شروع ڪرير يا ڪهڻ پٺي قرد سان گڏ هلڻ شرع ڪريو يا ڪنهن گهر پا دُڪان ڏا 
بدلائي أڻ فرد کان وڏي راڪي پڇو ت هو ڇا ٿو چاهي. 

پاڻ سان گڏوگڏ وڏو آواَ ڪڍندڙ ڪا شئي جهڙوڪ سيٽي. رکو. ان سان گڏوگڏڙ 


ان وڃو پا پاسو 


ساڻ ڪا اهڙي 


شئي ۾ رکو جنهن ساڻ پنهنچو چا ڪري سگهو. جهڙرڪ ڪا لٺ یا اسچري. جنهن جو ڦرهارر 
خظري جي صورت پر مخالف جي اکين پر ڪَري سگهجي پا 
چهري پا اکين تي هشي سگهجي 
« جيڪڏهن ارهائتي حملو ڪيو وڃي ت سمڪن حد تائين وڏي راڪي رڙ ڪريو 
استعمال ڪرڀر جيڪڏهن اڻ مان ڪر قائدو نت ثئي د مُڙي اُڻ مرڊ کي زوردا 
اوهانکي ڀڄڻ جر موتعو ملي سگهي 
ڪنهن راقف هتان لڄالٽ کان بچڻ 
پنهنجي احساسن تي ڀروسو ڪرڻ سکلڻ. ڪا عورت پنھنجا اھمساس سجائڻ سکي سگهي 
ٿي ‏ ڪنهن فرد یا صورتحال يابت ڪڏهن سندس احساس غخوشگوار ٿين ٿا ۽ ڪڏهن ناخوٿگوار جذهن 
عمورت نهن يايت ڪي خرشگولر احساس رکي ٿي ت هو پنهتجي دل پر اڻ فرد لا گربر جوشي 
. محسوس ڪري ٿي. چيڪڏهن هو انهن غوشگوار احساسن موجب عمل ڪرڻ سکي ٿي 
ڻ فرد يا صورتحال کي نايسند ڪندي ت کيس پتو هوندو د کس انهن حالتن پر ڇا ڪدة 


بورر ڄڀڪو سندس 


.ڀا تجويزڻ ماڻ بيڄيني ڀا ناڱواري محسوس ڪري رهپرن هج 
ڇهاءُ کي تاپسند ڪنديون هر 


5 


ٿچ لجانت ۽ چس جنر 9 


.ڪن هن ٽن احسائتڻ مزڃب عمل ڪر ڏکيو هجي ڇاڪاڻ جو اوهاڻ ان ڳال کاڻ ڊنل کي 
_ڳير ډيرډڈ ٻيا ان بابت ڇا سرجيندا رڌيڪ اهو ك جيڪڏهن ان درد کي ارغيْن سڃاڻو پا اتجو لحاظ 
پر ن سسڪن آهي ت ارهان آهر مجڻ پسند ہ ڪريو ت ھر ارهانگي ڪو نقسان رسائيندو سذائين آفر 
بهتر ٿئي ٿر د پنهنجي احساسن ني ڀروسو ڪريو ۾ جڏهڻ ڪنهن صررتحال پر پڀڄيني محسوص ڪربر 2 
رين اڳ چر ڪر ناخرئيگرار راتمر پيش اچي ان صررتحال ماڻ نجات حاصل ڪرير 


پنهنجي اخساسڻ تي پروتر 


ڪرير ڪنهن کي ملطي! 


ڀڄي نڪرڻ لاءِ تڀار رهو 
۾ اهڙي فرہ سان ڪَٿي پ وڃڻ کاڻ پڀاسو ڪريو. جنهن جي ڪري اوهانکي بيچتي یا ناڱولر محسوس 
ٿي ڀا جنهن کي اُرهان چڱي ريت ل سچاڻنديون هجر 
۾ جيڪڏهڻؿ ڪنهن ٻ وقت اوهانکي گهر راپس اچڻ جي ضرورت محسوس ٿتي ك اتجو اهتمامر وگو ت 
گهر وايسيءَ چر هڪ رسٹر کليل هجي. بهتر ٿيندو ت ڪنهن اهڙي هند ت وڃو چتان اڻ فرد چي مدڊ 
گانسواء راس موٽي ن سگهو 
۾ ان مر گي ٻڌاڻي ڇڏيو ت سندس تبصري ڪرڻ يا ارهانکي ڇڻ سان ارهانگي بيچيتي یا ناگراري 
محسوس ٿئي ٿي. جيڪڏهن هر پنهنجو طريقو تبّديل نٿر ڪري ت جنهڻ قدر سڪن هجي 
لوهالگي ظْن ماڻ ڇوٽڪارو حاصل ڪرڻ گهرڃي 


ڪڏهن کس ارهان تي اختيار حاصل هجي رمنال طير هر ارهانجر آفيس ڊاڪت استاد 


5 
هي ههو ڪو اهڙو ڪعر ڪري جيڪو اوهان کي سٺو ن لڳي ت پهرين ئي پيري کيس ٽوڪپر 


هو پنهتجي اختيارن مان فائدو وثڻ جي ڪرش ڪري رهير هجي ت هو اهڑي فرد کي 


آپندر چيڪر سولاني سان ڊڄي وڃي مئس راضع ڪربر ت اوهان كائتس ڊنل ناهير | عورت تي چسي تشد 
کيس ڪا بي قوقي ڪرڻ کان اڳ روڪينديون ت هر ارهانکي تا ڪري ت تم كين تڪ ن5 
پچ ريندو ت هر لرھان ساڻ ڪو خراب ورتاُ ڪري (مثال طرر هر اوفائکي برطرف 
لرهانگي طبي سهولت ڏيڻ کان اٽڪار ڪري يا اوهانجي ڪا درخراست رد ڪري 
کي ان رد پاپت ٻڌايو. ممڪن آهي ت رڳر اوهانکي ئي تنگ ت ڪبر ويندو هجي 
ارهانکي. پنهنجي ڪر مڪارجي سلسلي بر ساڻس هلڻ ضروري هج ت ڪرشش ڪربو د 
نهن سا اڻم کي ان موقعن تي پاڻ سان گڏ رکو ت جيئن ان مرد سان آڪيلي سر ت رو 
رٿڦڻ کي پ خبردار ڪرڀو ت هر محنياط رهن 
ِن بچڻ ۾ ٻارن جي مدد ڪريو ظ 
ٻڌاير تا ڪوب ڪڏهن کين جي لرادي سان ب ڇهي سگه يٿو ٻارڻ کي > عنزالجلافگادد 
سان ڇهڻ ۽ جنسي آرادي سان ڇهڻ پر ڪهڙو ڦرڻ آهي سان چئسي بدسلوڪي 
ڏهن بارهن سالن |. قيترن ني سالن نائين 
۽ ڇوڪرين کي ڌار ڌار سمهاريو. خاص طرر تي ڏهن ٻارهنؾ أ وي سيڪرآفي 
َ‫ يي | اڄ ڪڊ ڄوڪري کي اھر 
ڳالھ کاڻ وائيف هجن ت جيڪڙهن ساڻن ڪر اڻرڻندڙ واممد ته ُا . ني ڊيجارير وير هجي ت 


٤ 
ٴ‎ 
۽‎ 
آ‎ 


. ڏ ان هو نٺ يو ڻ ڀس 
جير لڀ ڇري ت ڪنهن بالغ فرڊ يا وڏي ٻار سان هو لو يي اي 


مق ڻڌو ري ت اُهو رد ڪير آهي ات 


5 


4 جتي هورتن لا ڊلڪتر ۔ هر 


7 پينهنجمي ڪنهن ساهبڙي. سان گڏجي. ذاتي بڄاُ جوڻ اهڙپيون مشڱيوڻ ڪريو > 
عورتون ب يه اد |_ ضورت ۾ لرهپڻ جوابي ڪارراني لا تيار ٿي سگهو حمظو ڪندڙ تي جيخر 1 


يون ڪريو گيس نفعسان رسائڻ کال بالغل ث ڊڄو ‏ پاد رگر ت هو اوهانگي ما 


بچا. ڪيئن ڪن کپس ڪر ډپ ډا٬ْ‏ ناهي پنهنجي بڄاُِ جي وڌيڪ تجويزن لا ڏسو صفحودة 


جيڪڏهن ارهانتي ڀريان کان حملو ڪيو وڃي 2 


5 


6 اچائلڪ ۽ چنسي لد 888 
پئ ٿا ني كش نغلاف مزاعمت جي سلايه ران ٿي بت عابر هفر ټي ير 5 

جڏ ني هي زنننئي پيل صلن ٿه وٿ ڪر مقيار ٿن چرڊ ني مور لچالٹ ان ٻهخ جا ميا جيڪدهن 
”يناد آنيندي لجات زاري حمفي جن صورت پر کيس گهٽ زخر ادا ۽ کس گهت اعني چ 
!ڳا ٿي نز ټائڻ سن آهن ت جيڪڏهن ڪر مرد ڪنهن ورت جي لچالٽ جي ڪردتي داي 
ڪري د هو ڪهڙد ردعمل ظاهر ڪندي. ڪجه قورتون شديد ڪارڙ ۾ اچي وينديرڻ آهن ۽ پنهنجي اندر ََ 

ڪا اهڙي طاقت محسرس ڪر لڳنديوڻ آهن جنهن کا اڳ هر ائواقف غپرڻ ڪجه محسوس ڪنديرن سو ڪچ.. 
نز تين چرڈ قرغ جي سگه ت رهي آهي. چيڪڏهن اردان سان ڪڏهن اهزي سورتحال پيش اي ت ڪيو وڃي 
با ڳالھ سمجهي وٿو ت اوهين ڇا ٿيرن ڪَري سگهر ٣‏ 

ڪه تجريزرن ڏنيرڻ ٿيرڻ رڃن جيڪي ڪنهن مجرماڻي/ چنسي حملي جي صورت ۾ ارهاڻ لا, 

ڪارائتيرن ثايت ٿي سگهن ٿيون, 
۽ رڏيوڻ ڪوڪوڻ ن ڪريو, ن ئي بحث ڪريو ۽ ن پٺهجو پاڻ کي خوالي ڪريو 
لن ڳالهين مان خابر طرر تي ڪو قاندو نئر ٿئي اصل ‏ جيڪا غورت اُنهن ڳالهيڻ تي همل جي ڪرشش 
ڪري ٿي نهن کي عررت جي ڀيٽ پر وڌيڪ نقصان رسي ٿو جيڪا جرابي رار ڪري ٿي. ٰ 
۽ ڪس رهو. حملي آور تي نظر رکو اهڙا لمعا اچي سگهڻ ٿا جڏهن هنڄر ڌبان لوهان تان ثزيل 
هجي پا جڏهن سندس گرقت ڪمزور هجي. 

۽ مختلف طريقا آڙمابيو. ٿو هر رز ڪري. سرديبازي ڪريو. ڳالي اينگهايي هر آهر ڪر ڪرير 
جهن زسيلي ارهانجي خيال پرکيس اهو احساس ڏياري سگهو ٿيرؾ ت ارهين سگپو شڪار ٺاهيو گيس اهو 
آمساس ڏيارغ جي ڪرش ڪريو ت اوهين ٻ اڻساڻ آهير ڪا بيجان ٿخي ناير 
۽ جيڪڏهن حملي آور کي سڄاڻو ٿيون ت کيس ڄاڻايو 
1 اوهين ڇا ٿيون محسوس ڪريو.امر اساس د آباريواد 


ڪرڻ جي ڪرشش ڪريو فقطظ ارهين تي آفر ڏينسلر ڪريِ فرد گمي اوهانجي لچايڻ 
ٽانهڻ جولبي يز رڙهي ِگهر ثيرن. لجالٽ جي ڪجه رانعن پر | خعن يا حتلي اور ات ڪر 
هان مزاهمت ٿِيرن ڪريو د حملي لور وٽ ارهان کي مار کائسوا, فري ==_مراقممت عفرن سگهير ٽپوڻ 


٬‏ ار بيهٽرات هوندي آهي. 


کي 


6 اي درين ۱ ڊاڪٽر اڊ فجي 


چالٽ ۽ن ريڍ قر يجب زيندو آهي. پر لچالٽ جي عندہ٬ي‏ ماڻ تجفر۾ ۾ 


- - آوهانگي هھفجھ ڳالهين جي ضرورت هوندي 


عورت جي سپ کان پهرپن پنهنجر پاڻ کا هيشيان سزال ڪريم 
لڄالٽ ڪ ۾ . اوهپن ڪنهن جي مدد طلب ڪَري سگهو ٿيون؟ 
”7گا |_ » چان واقعي بابت پوليس کي اطلاغ ڏيڻ چاهيو ٿيون؟ 
رئي هجي ت ڇا | »۽ طبي امدادلا, ڪيڏالهن وڃي سگهو ٿيون؟ 
ڪرڻ گهرجي ۽ ڇا ڏرهاري کي سزا ڏبارڻ چاهيو ٿيون؟ 
1 جڎهڻ اداس ڏکرپل ڊنل ٿا هچر ت لرهان کي ڪنهن اهڑي فرد جي ضرررت آهي جيڪو ارهاز 
”7 يب هب سان گڏجي اداد حاصل هر لا وڃي ۽ جيڪر اٺيندي جي منعسربن تم 
له - ٿيڻ گني | نهن اهڙي فرد جي چرنڊ ڪربر جير اوهاتجر خيال رکندر هجي جنهن تي لرهاتجر پررسو هجڄي ت هو 


.8 لومال پابت پهن کي ل ٻڌائيندو. جيڪو سگهارر ۽ غاللدرر هجي ۽ جنهن تي اتحصار ري سگهجي 
جي ري ڪنهن مر لا: | ڪڏهن ورت جو مڙس يا رالدبن ايترو ت پريشان هوندا آهن ڄو شورت جي خام 
.هان سان چنسي ڏاڊائي 

اتر ٹي رٺي ھججي. 


جيڪڏهن اوهاتجي ڪنهن راقف عورت سان لڄالہ. ٿي هجي 


مونگي ٿو بابت پڪ 9 گيس پڪ ڏپارو نذ سندس غلطي ن هڻي 
”0ج 


ڪندپس 


لڻِ ۾ر سندس مدذ ڪربو ۽ 


ک ندگي گذاري سگهي ٿي 

هو: پنهنجا معاملا راز پر رك چاهي ئي ۽ تحنلظ جي غراهتمند آهي ت 
سلدس خواهشن ڄو اعتترآمر ڪريو آ. ڀايت ڪنهڻ کي ب ڪجه بناپي 
سوا, ني د هو: پاڻ اهو چاهيندي ھہي 

جيڪڏهن هر جافي ٿي د ساڻس گڏص وڃي ڪنهن صحت ڪارڪن اذ 
ملو. لڄالٽ جر اطلاغ ڏيخ لاِ پولپ., وٽ رچو. نهن اهڙي فر 
ڳالهايو چيڪر سندس مدد ڪري سگهي. سندس ڳالھ ٻڏي. ڪنهن 
ڪيل سان ملو ۽ هفورٿ تائين رڄو 

 «‏ جيڪڏهن عملي لور کن سجاثر ٿيرن ت فنجر تحفظا 2 ڪريو. هر علائقي 


جي هر شورت لا, خظرناڪ ثاايت ٿي مگهي ٿو 


قائوٺي مډد حاصل ڪرڻ رارو يصلو اعتياط سان ڪرڻ گهرجي 

* ڇا پولپض سان ڳالهائڻ راسطي ارهان سان گڏ ڪر هلي سگهي ٿر۽ 

*_ اوهانچي هلائقي جي جن عورتن سان لڄالٽ ٿي آهي تتز جي قانوڻ ڪا مدد ڪتي آهي. 

ڇا آوفين لجالٽ جي ان راقمي کي راز ۾ رکڻ چاهبر ٿيرن ڇا پوليس اهو ڪري سگهي ٿي ت بي 


ڏوفاري پجشزجي پيري ۽ ارهين اهر ثابت ڪرپو . هُڻ ئي ارهان سان اڍاني ڪئي آهي = 
مزا ملندي؛ 
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ڪڏهن لجالٹ جر اطلاع پوليس ۾ ڏي چاهپر ٿيرڻ ت ان واقعي گالڀي, 


جيارو چلدي ممجق 


رن نير پوليس رت رڃڻ کاڻ اڳ رپنجڊڻ کاڻ پاسر ڪرپو ۽ رالعي مهل پهربل ڪپڙا نهن ڳ 
ناد هي دجھ انهڻ جن جي مدد سان آرهانگي اهو ثابت ڪرڻ ۾ ند ملندي د اوهان ا 


راي پاڻ سان گڏ ڪر ساٿي وٺي وڃو نينت 3اڱيڙ يزات ڪا تعد رخ بخد٬ي‏ -- 
رياز جو ممائٽتر ڪري : س 
رڪڏ پولپس وٽ نٽيرڻ رڃي سگهو تڏهن ٻ اوهانگي هر 
ين گهرچي ڀل اوهانگي ڪر گهشر نان ت رسجو هڄي صحت ڪارشن کي ڄاڻا 
تر ٿر آهي صحت ڪارڪن کي گهرجي ت ارهائجي جسر تي زخمن ۽ رهڙن ٫‏ شي 
بر لاپ قريعي منقل ٿيندڙ بيمارين کان بڄڄڻ جرن ڪي ترائون ڏٺي 


زا کس جيڪي ڪه نظر اچي سر لکت پر آڻي ڇاڪاڻ جو انجي مدد سان 
ني نير ثايت ڪري سگهجي ٿرت ارهان سان ڏاڊاتي ٿبل آهي. 


صحت ڪارڪزن لاءِ 
چڪڏهن ڪنهن اهڙي عورت جو معائنو ڪريو جنهن جي : 
لنات ڪئي وٿي هجيءلعنت ملامت د ڪربر جيئن ت شروعات ۾ اھ ٳڀڀهڄاچ 
پمائتي پا ڇهڻ دوراڻ کيس ڏکيائي محسوس ٿئي الڪري کيس لي اسر 
ڪندس ڏهئي طور تي تيار ٿيڻ جو انتظار ڪريو ياد رگو ت 
چا ڏهن ٿي اثر سالن تائين ب رهي سگهن ٿا 
ثلا حل ڪريو. کيس حمل ۽ جي بيمارين کان ٻچا 
هو اڳيني ڳورهاري ٿي چڪي آهي ت کيس سندس مرضي ' 


٫ًت‏ جي لڄالٽ ڪنهن ڪئي ۽ حقيقت پر ڇا ٰ ٌ 
ٿيو مج ڪُڏهن ارهانجي ڪلينڪ ۾ ريڪارڊ نٿو رکجو دهي 
جٻ ان ولقعي جو ريڪارڊ رکر ۽ آهر ڪٿي محشر# 0-5 


ريو چيڪڏهن ارهاڻ لا مسڪن هجي د عوزت جي جس جي 'ااڏي ۽ ه؟“ 


اي لشاڻ نٹو تن ڌڪ آيل هجن عررت کي ۽ =-= 
" قائرٿي مد حاصل ڪرڻ چا پوزٹ جي مد سا 7" ”, 
۽ اهو ت جيڪڏهن هو؛ قا ري 


لڄالڪ ٿي اهي لا اين نملزار ڪري 
ليخت جا مسئلا عل ڪريو لات تت 


7 ججي نظر پر سندس عزت بحال ٿڻي 
: چڏهن فاشرشن مدڊ حاصل فرع 
سر ليڪبلا ڪرڻ ۾ مدد ڏير هو ي 


ٴَ"' شڪار شورنن راسي 


چاهي ٿر 


هلائي پر موجوڊ ٻهن سهراخن ٿا 


سندس مدڊ ڪريپيو. جيڪڏهن هر ان بابت نٿا پاڻن 


اوهين مندس گر ڀانين جي تند 


بابت ڳالهائڻ ۾ 
ڊجار ٽيل مرزت صدمي ما نئي لڪاي 
يرت جي گر پايڊ کي ب خاب ٿي. ند جي شر 
تي قاپو عاصل ڪري سگهن ! 


ات هوندي 


جگ 
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8 ني فورنن لا ڊاڪٽر ڌ هجي 


لچالت ۽ 

ات كٿلر تټرفڙ جي جيڪڏهن پوليس پر وچو 
ري گهئي ڀاڻي خلائشن بر لجالٽ ڏوه آهي پر اه ثابت ڪية ائهاتي ير کي 
فرب لاءِ ڪيورترن ۽ پوليس أ وت ب لڳي سگهي ٿو د توهانجي اڄالٽ ٿي آهي پوليس اوهان کان ڀڄندي 
آگائر گڏچي ڪر ڪندا آهن ‏ || ڪندڙ کي سجائو ٿيون د كين ٻڎابو ت هو ڪپر هر جيڪڏهن کيس نٽيون سجاٿو ت 
ٻڏائڻ جي ضرورت پوندي ممڪن هي ت سندس ڳولا بر لوهائگي پپوليس سان گڏُ وچشر ٻوي سڪن آهي 
لوهانگي پوليس گاتي جي ڊاڪٽر کان پنهتجر طبي معائنر ڪِ اٽڻ جو ڄيو وڄي آهر 
اهڙر طيي سعائٽر ناهي جنهن رسيلي ارهيڻن صحقياب ٿ ان فُريعي اهو ٿان 
ڪرڻ پربر مد ملندي ت لرهاتجي لڄالٽ ٿي آهي 
حملي آور جي گرقتار ٿڀڻ جي صورت ۾ر لوهائگي سندس سڃاڻپ ڪَرڻي پوندي پوار 
جي موجرنگيءَ پر يا ڪورٽ پر جج جي سامهرڻ جيڪنهن 
:يي ڪن اهڙي وڪيل جون خدعتون حاصلل ڪرڻ جي ڪرش 
گ اهڙي نرعيت جا ڪيس وڙهڻ جو تجربو/مهارت هجي 
ڪيس پر ڇا ٿي سگهي ٿو ۽ ڪيس جي ٿياري ڪيٽن ڪجي 
أ گڏ وئي وڃو 

لڄالٽ راري ڪيس جي ٻُڏکي لاءِ ڪوره 
بيان ڏيڻ دوران ت لوهين ساڻ ڇا ٿير هو. هر ڀيري اوهانکي پاڻ ان اها ساڳي ڏاڍاڻي شندايي 
پهڻ | محسرس ٿي سگهي ٿر ڪررت پر هر ڪر ارهانجا اھساس سمجهي ذ سگهندر ممڪن آهي د ڪج 
ماڻهو اوهائتي الزامر ڌرڀن ڀا چون ت لوهان ڪوڙ ٿيون ڳالهابو 


جيڪڏهن ڦوري اُڀاء وئنديون ۽ هنگامي ڪٽنيي رٿا بندي: چر ڪو طريقو اغنيار ڪنديون ت همل *ي 
راهن سگهن رڏ مف<يها2 جيئرو جلدي ممڪن هجي ان طريقي تي لاڙمي طوز تي ععل 


ڪرير پراڻ لاءِ لڄالٽ کان پوءِ ٽن ڏينهڻ (72ڪلاڪ کان وڌيڪ دبر ن لڳايو 


ڪجه ملڪن بر ڪنهن ڇوڪري یا عورت سان لڄالٽ ٿيخ جي صورت 4 ؟* 
ضايع ڪرڻ/ ڪرائڻ محفوظ ۽ قائوئي ٿتي ٿو جيڪڏهن ارهانجي ملڪ بر ب اهر آهي ت ٿه 
صحت ڪارڪن ڀا عورتن جي ڪنهن تنظير سان ڳالهاپر 


| جنسي بيماريون(57125) 

جنسي اتشدد جي لتپجي ۾ جس بيماريون وڌيڪ سولاڻي سان سناثر ٿيل عورت تاجن 
چااڻ ڄر اهغڙي صررت پر فرج جي کل اڪثر ڦاتي پرندي آهي ۽ اتقيڪشن اساتيَ ت 
حر ڪندر آهي. لوهان ساڻ لڄالٽ ڪندڙ مره جيڪڏهن جنسي بيمارين جو شڪار آهي 
انئيڪشن آرمانگي منئٽل ٿي چڪر هجي. جيئن ت لوهان کي بتر ناهي ت آهد = نر 
آهي يا ت نهن ڪري پنهنجو پاغ کي ۽ ين کي اهڑين بيساربن کان محامخ * يي 
ير نشڪ سوزاڪ ۽ ڪلي ماتيڊيا جرن دوائرن ولڀرايو ۽ انخي مان ٣‏ وڃي يا 
اڪن ت ظاهر د پيرز ٿين انفيڪشن پکڙجڻ بابت اوهاني يعاد 
اضرور واپراڀو جنسي بيمارپن جي ظاهر ٿبڻ جو اننظار ڪرڻ کان انهن *ک * 


تل ># 
غررت #ي 
اس 


جن 
الندر اڀڇ آِ وي قيست ڪرائڻ جي ٻ ڪوشش ڪريو. اُن وفت نانسن ‏ ”آآلا* يز رس 
استعمال ڪربر ت جينن ڪنهن امڪائي ائئيڪشن کان اوهانجو مڙس 
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زخر ۽ رهڙون 
کي يدن نا ِن لي ۾ ناسا عضرن جي قائي پوڻ يا رؤرڻ اچخ سيپ انڍن عشرن کي 
ساڻ رسي ٿر اننھن پر عامر طوز تي سور ٿيندو آهي پر وقت گل ساڻ گڏ اهر سور خر ٹي وپتدر آهي. 
”نن نشار گهٹر بت وهي ڇڪر هي ت سسڪن آهي ت ارهانکي ڪنهن اهڙي صحت ڪارڪ ا 
رت پري جيڪا ڻاٽل چمڙي سيڻ جي مهارت رکندي هجي. معمولي زغمن ۽ رهزن ل 
۾ ڪنهن اهڙي گرمر ڀاڻي: پر پلهنجا تتاسلي عض دوزاتو ٿي پپرا آلا ڪربو جيڪو تهڪائي ٿڌو ڪَيو 
ويو هجي. ٽهڪندڙ پاڻي ۾رتال2007090)جا ٻپن وجهڻ سان ز. ىن ۽ رهڙڻ جي ڀرجڻ 
پر مدد ملي ٿي. یا وري گهيڪوار جي پرٿي جو گرڊو ب شتڻ اتي جفي سگ ڊڀيڻ ِ 
» بيتاب ڪنڌي پنهٽجي تناسلي عضرن تي پاٿي رجهنديرن ره ان ريت 


ان ريت ساڙو ت ٿيندو پاڻياٺ 


تار گهڻي پينر انڪري پيشاب هلڪر ٿيندو ۽ ساڙو ب گهٽ ٿيند ڪا 


۾ ال رگو ت ڪٿي ائنيڪشن جون علامتون جهزرڪ 


]نياج ڊو ۽ يٿن پء لتيشن وڌندؤ سور, ڊ ظاهر د پيم 


يشن انپ عورتن کي مثائي يا گڙدي ج تب 


پوندو اهر 
لڄالٽ کان پوءِ جنسي ناتا 

لجات کالپو, پنهنچي مڙس سان پيهر معمول وارا جنسي ناڻا رڳي سگهو ٿيرون هانگ بشرن چر 
يڻ يا زمر پرچڻ جو انتظار ڪرقو پڀوندر تمامر گهڱين شورتن کي پنهڻجي مڙس سان جتسر 


"ان يي بافاتري اپنڌي آهي جيڪڏهن ارهان سان ب اهر ٿئي ٿ پنهنجي مڙس کي ضرہ 


طريقو ڳولهڻ جي ضرورت پرندي آهي ڪجھ غورتن آڏو اڻ لاءِ ٰ آزفان کي خرصو لڳي بر 
رتاريءَ کي سزا ڏيارڻ جي ڪرشش ڪرڻ گهرجي جڏهن 2 7“ | ٿيا لچات جي. تڪارُ 


٣‏ ود 
لا پتوڙڻ گهرجي. جريڪو ٻ ڪر ڪرير ان پر ن رڳو پا سير ۽ أ ڳالڄ پرلنڊ ڪرة سان دل 


ٽيگ 


0 . چتي ورت ٿا ناڪر د فجي 


؛ٌ يلي نت لچالت چورانع. معاشري و هر ڪنهن کي متائر ڪري ٿر لڄالڪث , 
ايندي غرصي نائپن هلندڙ مسللا هن ٿا. پر تاقريجا سموريون شورنرن پي ڀل سند 
3 چو شڪار رهن يون اهزي راقعي مان کين سب مٺي ٿر 

ڪن جن ساڻ پيا اهنناڏي نز ٿيڻ عررترن ڪڏهن ‏ اغغيلي 


ڳالهائين 
(ڄافن کاڻ پاڪ دٿپا تخلبڻ ڪرڻ لا لسانگي هيٺبان ڪم. ڪرڻا پوند 
۾ اهڙيون ٳٻائبون ٺاهيرن جتي مرد ۽ عورت هلڻ طور نهن فرد 


هجي 
۾ مماشري پر پنهنجو ڪردار ادا ڪرثڻ لا, هر ڪنهن کي هڪ جبت' * 


مقصد حاصل ڪرڻ تائين. اسانگي اُنهن عورتن جي مخ 
هيٺياڻ ڪر /عمل ڪري سگهر ٿا 


لچالت ٿي هجي اسين 
ھ چونڊيل عيرضِين. مڎهبي اڳراڻن 
ورغولست ڪريون ۽ تبديليءَ لا نڪسوبو جوا 


ھ _ لچالٽ جون شڪار عورتن جي علاج معالجي 


۽ انتادن کي لڄالٽ يابت ٻڌابه ٿن 


ٿا بندي: جي ٹرييت 


جي بيمارين جي ڇڪاس ڪرڻ ۽ هئگامي ڪٽئجي را 


جاڻ گهرجن ت مخاٹر ٿيل ورت ۽ سندضس ڪَتٽتب چي پاتين سان 
گهرجي ۽ ڪهڙي ريت سندن ڳالھ ٻڌڻ گهرجي 

۾ * يت ڪارڪن کي ان ڳاله تي راضي ڪرير 2 
ڏرهلري: لا ڪهڙي سَزا آفي ۽ هر قائرتي چاري چرڻي: پر غررتن جي ** 


. هورتڻ ۽ ڇرڪربن کي پنهنجر بڄا: ڪر بابت سيگارير 


کي احفياط سان جنس ۽ جنيت بابت ٻڏاي 


حاصل فقربر جٻڪي لجالٽ جي سَعڪار شرد-ن ”ي 


هر ڦلهوزهڻ ڊ بلڪم 


ڇوڪرن ۽ ڇرڪرين 
انهن ملڪِي ڦاتولن بابت چاغ 
تا ٻڂ كھ انهن ثائرنن جي ڄائ ير 
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ھت 
هڪ ٳكڅ آفزيقي ڳوٺ جا رهراسي. لچالٽ خلاف ڪيئن منظم ٿيا 
رڪ چنچر تي صبح سربر هڪ شخص 39 سالڻ جي عورت سان لڄالٽ ڪرڻ گانپر کيس چالو هي چذير هو ب, 
| بي مورتن سا لها ڏاڍائي ڪري چڪر هو متاثر ٿيل عزرت لڻ پابت پوليس کي ڄاڻ ڪني ۽ جرابدار گرقفان هفبر رڀي جڎهن ڪ 
رت لسپتال داغل ٿي پر ساڳي ڏينهن ٿپهري: جو پوليس جوابدار تي لڄالٽ ۽ حملي جو ڪَو #ز 


رٹ جون عوراتون ائتي مڇرجي پيرڻ پوليس هڪ اهڙي شخص کي تحفظ ڏئي رهي هئي جنهن جي ڪري عبرتن کي اهپلم 
ڪيڏانهن اڀندي ويندي ډپ محسوس ٿي رهير هر ڳوٺ پر عورتن جي تنظير. هڪ احتجاجي مهر هلا ان 
ڃي هڪ سرگرمر ڪارڪن موڃب اسان مان گهڅي پاڱي عررتون. ٿاهرڪار اچي چمڙي وارين عورتن وت 
يي تاهوڪار عورتون هڪ ويجهي آباديٰ ۾ رهنديرن هيون. سو اسيڻ سڀڻي ڪر ڪار تن رڃڻ کاڻ نا« 
بي نزار ٿن کي سرگهر ڪري. ند ت اسہڻ ڪر ٹي ت وينديرن سين اسين پنهنجي سينياڻين کي ب چئي آڀوڻ 
سڀن ت هو اي اساڻ سان ڳالهائين اسان کين پنهنجي مسلن بابت ٻڌائڻ ۽ پنهنجي حالشن جو مٿاهدر ٿي ڪراتڂ چاهيو آسانگي 
پنو هو ت سمورين عورانرن ڀو, پل آهي اڇي چمڙي: رآرڀرڻ هجن پا ڪاري 
ت ئي سگهي ٿوات اڇي چمڙي: واريرن عورتون اسانجي ڳاله ٻ 
لا ڪر ڪَننا هئا. تين بابت اساڻ چاهيو ٿي ت هو پنهنجي مڑسن سا 
”کي آزاد ڪري ڪپڏو آڱرو ڪر ڪَير آهي 

پر اچي چمڙي؛ ولريرن عورترن همدردي ڪرڻ بدران ڪارڙجي پڃرن اسان سوچيو ت الهڻ عورتن کي هاڻ جر پنهتجبي گهرڻ جا 
ر نج -ر ڪرڻا ڀرندا سو هو ضرور پريشان ٿينديون جڏهن مالڪن جي فيڊريشن اسانجي احتجاجي مُهعر جو جاترو وٿ 
- انان نڊق مردن کي ڄيو . مهربائي ڪري اسان بابت ت ڳالهايو. اهو غورتن چر مسئلو آهي. مردن جي لجالٽ نٿي ثتي 
ڇي يدريشن ارا ت ڪجه ڪرڻ آکڻ کانسرا, موٽي ويا پر هڪ هفتي کانپو, اچي چمڙي:رارين شورتن 
بل راي آيو اسان کين پنهنجو ڳوٺ ڏيگاريو ۽ اساڻ پاڻ بر ٻيهر ملڻ جو نيصلر ڪبر اسان پنينجي احنجاجي مهم 
ڇڏي اها ڌار ڳالھ اُهي ت ڏرهاري: تي لڄالت بداراڻ رڳو حملي چو الزاتر هنير ويو هو پر ڳرٿ راسي 
چو هو گهنر وقت اُتي رهي ن سگهيو 
آيڄاچي مُھمر ۾ حصو رٺندڙ اسانجي ڪيترن تي ڪارڪنن کي گرفتار ڪير پوليس کي ان تي ب 
ار ڪئي آهي سندن خپال هو ت عورتن جي هر عمل ڀرپان مڙدن چر هٽ ٿتي ٿو پر اسبن 'شورتون 
چڪپرن هيرنسين اها ڳالھ اڻتهاتي اهر آهي ت لڄائٽ جي مستلي بابت ڳالهائجي. گهخي ڀاڻي مالهر لجالة 


کان پاسر ٿا ڪن هو لڇ ۽ ٹڏڪائي معسرس ٿا ڪَن. اڪٽر لڄائٽ جي شڪار ڇرڪري پا مززت جا گهر پاتي ب قعي 
چسند نٿا ڪن 
مختلف صوتحال هتي ابان ڳرٹ ور ماڻهن کي تعليم. ٻارن جي تي سير 


7 له برع ڪني نان گڏرگڏ لجات ۽ هررت تي ڪنهن پ نسر جي عملي بابت پڻ ڳالهابر خاڻ 
اي مقر چر تشدد سمجهن ٿا مردن ۽ غررتن جي سرچ هاڻ اٺ معاملي تي هڪجهڙي آهي 
چهد ۾ گڏ آهرن 


رت هو چري نت ساس لچالٽ ئي اُهي ند سندی ڳاله ئي افتيار هي ٿر رڃي هير: ڪر 
اهر هنا لمپون هُر: ڪغپزي ب هجي سندس اجالت هڪ ڌره يه 
چو ورت فڪ ڪمزرر عينپت جي مالڪ آھي. اساتجي اير »4 
ڪنهن ب عررت تي قرا ڌ ذريند آهن السين اُهو 


7" 
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باب 20 


هن با هر 
پيٽ پر اوچتو ۽ شديد سور 214 
پيت جي هَيٺٺين حصي پر ٿيندڙ سور جا قسمر 1314 
ماهواري َپر ٿيندڙ سور 214 
وڀر يا حمل ضاتع ٿڀڻ کانچو, سور 235 
بغار سان گڏ سور 335 
فسَخڻ سان گڏ سور 2135 
حمل دورآن سور 215 
أ پيشاب سان گڏ ٿيندڙ سور 335 
فرج ماڻ رت چڻ پا رطريت خارج ٿيڻ سان گڏ ٿيندڙ سور 1735 
جنسي عملي دوران ٿيندڙ سور 1316 
آمرڻ يا وزن كڅڻ سان ٿيندڙ سور 26 
ٻري: دوران ٿيندڙ سور 236 
روڪيندڙ آلو استعمال ڪرڻ جي ٿن هفتن اندر ٿيندڙ سور 216 
غلاست گانِسوا, ٿيندڙ سور 216 
سوال. 237 


ال ڪَجي٫‏ 
شذية سور ٿئي ت صحفر334 ڏسر ۽ ڏٺل هداين تي عمل ڪربر 

لا صنحي 334 کانِ316 نائين پڑهر انهن صفحن ٿي ڏٺل تڪليفون ڪتاب جي ٻين 
رهرڻ آهن تفعصيل لا, آخري غائي پر ڏٺل صفحي نمہرڻ چر مطالعر ڪرير 
سور جو سپپ معلرمر ت ٿبو آهي ت صنحي ثمبر137 تي ڏتل سرال ۽ 


معائڻو ڪيئن ڪجي. بايت تفصيل لاءِ صلحو4ه4 ڏس 


5 


بن آڪٹر غورتن کي پيٽ جي هيٺين حصي پر سور ٿيندو هي عررتن کي 
ڳالهھ آهي ۽ اهر چپ ڇپات پر برداشت ڪرڻ گهرجي. ڪجھ ماڻهر 
اڻ وقت تاين ڪر خاص سسئلو ناهي جیستائين هو هلي ٿڦربي رهي 
پر جيڪڏهڻ عورت اهو سور ۽ ٽڪليف ڊگهو عرصو چپ چپات پر برداشت 
انفيڪشن سُنڍ پڻي. حمل ضانع ٿيڻ يا موت جي صورت پر ظاهر 


ٳڏْن کان هيٽ) بر ٿيندڙ سور جي مختلف قسمن ۽ سود جي 
ٿا جيڪي دُن کاڻ مٿي تائين پکڙجي وڃن ۽ ان جا 
چيلھ جي هيڻين حصي پر ب سور ٿي سگهي ٿو 
مختلف هجن ت هڪدر ڪَنهڻ اهڙي صحت 


ڪٽ 


> _ عورت چي هانر 
زندگي گذارش ددِراڻ گيس 
پيٽ ۾ سور - 
گهرجي پيٽ جي سور جو 
مطلب آفر آهي د چسر 
جي نظامر پر ڪا خرابي 
ٿي پئي آهي ان صورت 
پرهڪدم علاج ڪراي 
اڻ کان اڳ جر مرض رڌ 


يهب“ 
سان ارهين اُٿي بيهڻ 
هلڻ رڻ يا ڳالهانڻ 


ٻولهائخ جي قايل ن رهو 


هجو يمر .اڪٽ ڊذهجي _ 

:. بٿ جي هيئين حصي پر ٿيندڙ ڪجه سرز هنگامي ٿوعيت جا ٿي: ٿا جيڪڏهن 
< پر اوج علامترن نظر اچڻ ت هڪدر ويجهي اسڀڻال وڃو لوهاڻچي پيٽ ۽ پيٽرڊچي مهاجي 
معاطي ۾ ڪجه خاص ٽيستن جي رزرت ب بيٹ اڄ 


۽ شديد سور صحت ڪارڪڻ جي ضرورت ڀوندي ان 
گ کي پيچ ڪ مد جي نعات باب ت چاڳ لا راچ ڏو 


خطري چون علامتون 
9 پيت پر شديد سور 
تڀڑيغار 


. اُلتي ۽ اُٻڙڪا 


. پيٽ جي سوج ۽ ڪاٺ وانگر سحت پيٽ 3 
"2 پيٽ مان ڪوب آواز ٻڌڻ پر ن اچي 
پيٽ جي هيٺين حصي ۾ ٿيندڙ سور جا قسمر 
پيٽ جي هيڻين خصي پر ٿيندؤ سورجا ڪيتراني سيب ٿي ان حضي ۾ ڪينرائي عضرا هڪ ٻئي 
جي پرساڻ ٿين ٿا اتڪري.سور جو سبب ڄائڻ 2 
| 
= َيوة 9 


ماهوا 


ٻچيداني لا رارر | اه 


خاثر ڏس سورختر جي 


|هلخي«رابراي]| 


ڀا ڪجھ حمل روڪ شين جي استعمال سان ڏو ماهواريءَ دوران 


يي 


--ھ 2 
سور جو قسمر سور جر سبپ أ ڇا ڪرة گهرجي |ٍ ”-َ 
ڳر ڃا ټڻ جرباد ور ڃا ڪر رحر پر رهجي ويا آهن پا حمل ‏ ڏس رحم جو ال ڪش |َ 63 
9-9 جيرڙا ٻچيدائي؛ ۾ هليا ريا اُهن 
أ أً“ 
صجهج- 
پير اگ شديد سور جئسي : 
يل فريمي منتقل ٿيندڙ 
ڀاري:ساز گڏ يا انکائپر, يا 
9 هنگامي ضررتحال؛  |‏ ثغڈ3 
پر سرد سان گذ لي |ڀيٽرو پر هڪ وڌيڪ انفيڪشن یا ٻيپ پرجڻ يترو ۾ | هخدر اسپتال رڃر ڏسو 
لتي اڀڑڪا سان ڪجه كاتڻ | ڦرڙي) اپيندي سائيٽس یا آنڊي جا پيا انئيڪشن. گڙدي |مغاني ۽ گزدي جا 
ويد ٿيڻِ .9 سصحت 9 
!9 = 
سل جي پهرين ڌن مهيئن پر 2 
ٽ جر شديد سوو. ان سور پر 
1 
_. 
ڏسو ؛ پيٽرر جي بيماري | 2048 
رح جو الفيڪشن ۽ | 
عيل نم خر | 8 
آگانپ ائنپڪشن 2 


5 ڪا 


0 ين مرن 9 «ڪفر د مر 


بييرر هر آسيمر 


خئسي عسل #رران سترر 


ڦرڻ پا وزن كڻ پر سور ٳپيٽرو جو پراڻو اتفيڪشن پا هينين سيپ ماڻ ڪَو 


ماعتراريءَ جي رچڻيين عرتصضي پر بيضي تائيَ بيضر غارج ٽپم شزوزت آهر سور ختَرم 


ڪي ڪلاڪ رهندڙ سور مھل ٻيت جي لندربن سظع 


پ مبجاڻ بتداشيڻ چاڪاه ٳ ڪچ / 
جو آن عمل دورآن ٿورڙو ڙه ال ياپ ڏسو 
رت نڪري ٿو 


رکڻ احمل روڪ آلو چسمر پر 
رکڻ ساڻ عابر طور 
تي اننيڪشن ٿي 


'ڪارڪن کي ڏيکارير 
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گي 
پڙهن ارهاڻهي پيٽ ۾ ٻڍاين سنج ٽئي ڄاڻايلي عالڪن کاڻ عختاقلت سور هجي دا ميدين 

ان مان رڌيڪ ڄاڻ ملي سگهي ٿي 

پر ڪهڙي تر جو آهي؟ ڇا اهو تيز ۽ شديد آهي يا هلڪو ۽ سٿ ڏيندڙ ۾ 

يئر پريشان ڪَندڙ ناهي؟ اهو ترسي ترسي ٿئي ٿو يا مستقل آهي 

۾ هر وانگر اچي هليو ويند تڪليف پرٻير سور گڙدي ۾ 


ولرو سور آٽنڊڻ جي ڪنهن تڪليف جي ‏ 


۽ ندم 
ٿي سگهي ٿر 

سور ڪيترو وقت ٿو هليءَ 

رن سد كين سنڱيڻ ,رمت جر اهي د ڪا گز بز آهم 
ڻهڻ لييندڊي ساندس یا آنڊن جي نهن سيماري 
ٻُدن نئن و نز مسئلو ٽي پيو اهي پا يت 
.-- يه ناي ڊ هجي ۽ خيّترن ٹي ڏينهن پا هنتن تاين هلي. سر ڪنهن ب 

لئيخشن جي باڻي رهنيل زغم سيپ پا هاضمي 

جي غرابي پا اننصابن جي ري ٿي سگهي تر 


ند جي باوچرڊ ڪڄي كائڻ پينڂ جر ٿن ڪري 
ٹلاپ اهر آهي اڊ مٿي ڄاڻاين مان ڪر 
. 


۾ سور پابيت ۽ ڌيڪ چا لا ڪدوي 
ڊاڪر د هجي. ڏسر 
جيڪڏهن ڪا قورت ٻيا خلاج ران 
جي سور سل گڏ يتي هلندي ت سڀالي 


لگوگ 


چِٰ 
باب 21 
هن باٻ پر؛ 
ا3 
ڻ ماهراري؛ ڄا مسٹلا<.:. 
ٍ 240 
7 ماهراي: پر نتمابر گهڅو رت اچڻ 1 
, 
ٰ ماهراريَ پر گهٽ رت اچڻ 3 
ماهواري: جو گهڅو اچڻ ڀا ماهواري:گاتسوا رات اچڻ 241 
ماهراري: جو دڀر ساڻ اچڻ پا بند ٿي رڃڻ 341 
ٰ ت ان 342 
ٻيا مسئلا جن جي ڪري رت ايندو هجي...... 
3 
حمل درران رت اچ 1 
ھ 
وڀير گاڻ پو, رك اچڻ ليڪ 
حمل ضانع ٿڀڻ دوران يا انگانڀر, رت اچڻ 243 
چنسي عمل کان پوءِ رت اچڻ ڌ3ا2 
243 


پاس الو زت اچڻ 


استعمال ڪجي؛ 
رن اچڻ جي سجن جو ُڪر ڪتاب جي ٻپن حصن ۾ر ۾ ٿيل آهي جيڪڏهن ارهانکي 
آهي ت پهرين هي باب پڙهو ۽ پوِ رڌيڪ تفصيل لا اُهي صفحا ڏسر جيڪي حاشتي ۾ 
مسئلي جو حل ڪتاب پر ڄاڻايل ناهي ت ڪنهن اهڙي صحت ڪارڪن سان 


7" 


اڀوقت تبديلي غام ڳاله آهي. اها تبديلي بيماري۔ ڏهني دٻاُ حمل ٻار 
جي گهڅاني يا خوراڪ پر ڦير گهير سبب اچي سگهي ٿي پر جيڪڏهن 
اچي وڃي ۽ اها ڪيِتراني مهينا جاري رهي يا انجي ڪري ڪجه 
ڪنهن ستگين مستلي جي علامت ٿي سگهي ٿي 


ٹ ڄاڻايل خظري جون علامتون نظر اڄن د هڪدر ڊاڪٽر 
لاءِ ڄاڻايل صلحا ڏسو 
پر صور سان گڏ رٽ اڄي |صفحوا#) 


رت اچڻ ۽ صفحا 24326688 ۽ 
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گهڻن ڏينهن تانين هلڻ 


استمال ٿيندڙ پيد با طبزر هڪ لاڪ کان گُهٽ دنت اخ ٿم اٺي ري 


۾ نما گهڻو رت اچڻ پا ماهو 


جيجڏهن ماهراري ۾ 


. 
مسناد ٽجر مطلب اهر آهي اڊ ماهراري: ۾ رڌيهھ رت پير اچي 


وڌيڪ هلي ت اھا گهقو هلندڙ ماهراري آه, 


۾ _ جيڏهن ماهواري انن ڏينهن کان 
«_ماغواري: ۾ رت چاڳڏ .ها جگ نگ ظ ايند يدر لظر اج 
ت اچڻ جي علامت آهي 


« _ جيجڎهن ماهواريَ جو گهڻر اچڻ ڪيترن ئي هن مهيدن با سالن اڻائين جاري رهي ‏ جسم 


جن گوث پندا ڻي سگهي 


ر؛ اپتيمبا. صفحر16 


80006 نهن ماهرارن: پر رڌيڪ رت پير اچي ۽ هيٺ ڏنل ملاس 


جي مخائتي جي ٽثربيت پرايل صحت مارڪن سان له وڄڙ پر اچر 


ڏه رچ مان تيزن؛ سا رت رهي رهيو فڄي“8 رت اچڻ سان گدو گڎ نب ڳا 


آرفين سمجهو د حمل ٹي سگهي ٿر 8 _ ماغواري رڌيڪ اچي رهي هجي 


.ايه غرينا جهزرڪ ان يشن انڊر رڳ ندال شبون ۽ گوريون گهٽ رت 7 
سگهن ٿا خاص طور تتي جھ. عرسي نائڀن استعال ڪرڻ جي صورت ۾ 
پي نير غارچ ت عقبو هي 


5 


رن شروع ٿئي ۽ هڪنر بند ٿي وڃي ت 'تجر مطلب آهر 


تاڪ خزصي پندا ٿي :ٽي آمي 


مت 

۽ پڀشي ناٿي؟ ببضو خارج ن ڪيو هجي . در 
ٻ٬ح-‏ : ڪڪ 

۽ ڪرو را ترحولي پا ننسو: نيا ڪندسر هجي 
”يراي ان سرت ۾ جڎھن رڌيڪ رت ڃَ = ڪيا بي 
اچي پا باقائندي نظابر تحت ت هجي . ڏسر 2 2 
فحرااا 


سن پاس گال پو آرهپن اپسشرر جن 
استعمال ڪري رهپيرڻ هجو ڊ 
ڻ 


عبورث جي ڄمار وائځ ٿي 
ماهراريءَ پر قيديفييرن 


اچي سگهن ٿيرڻ 


7" 


9 جي مرنر لا ڊاڪشر۔ هجي 


پيا مصسثلا: جن جي ڪَري رت اڀندو آهي 


رت اچڻ جي شڪائت اسڪاني سبپ ٻَ 
تت =- ح 
"نل جي پهرهڻ تن مهينن ۾ احمل تاليَ ۾ ٿي ‏ يسل 

أ امستقل سرر ڀا ترسي ترسي = |پپرهجي چڪ 

”7 أ 7 تا 

ڻين ڙ سور سان گڏ رت اچڻ = | 


حمل جي آخري ٽن مهينن پر رت |اد 


اڄڻ 


09711800836 


جي شڪائت 
=.=- ڊ ڀلا! ڏينهن کان 
يڪرت اهڻ 
ڪرت ٳڄڻ يا سور ۽ بخار 
7- 


]رلفواريءَ جهڙو رت اچڻ پر اهو 
)1 ڏينهن تائين هلي ۽ انجر 
رنگ لي کان هلڪو ٿيندر 


5 


يمر دوران اثر 


جا ٽڪرا رعم پر 
رهجي ويا هجن 8 
رح پر ائقيڪشن ' 
ار 
| سگهي ٿو 13/12 .رات 


]عامر صورتحال اُهي 


جنسي عمل طاقت سان 


ڪير ريو هڄي 


ارحم جي مهاڙ يا رحير ۾ر راڌ پا ڪشنسر 


5 


ير, ت هان کي ڪهڙي بيماري آهي. اتجر علاج گهر تي ب ٿي سگهي ٿو. خاص طور 
آفڪدم تروع ڪير وڃي هت اها ڳالي ضرور اد رکو ت ڪجه پيچيدي مرضڻ 
اھ گهڻبوڻ سنگين يا تڪليف ڀريون ن هوتديون آهن پر ٿورڙڻ ڏينهن ۾ آهي سحت 
اٿي وينذيون آهن لنڪري بڻ ٿن ڏينهن اندر بهتري ت ٿيڻ تي طبي مدد حاعصل 


عورتن جي طهر 
رتن جو هر ٿتي ٿي اآڻجي ڪري سندن صحت ۽ زندگي :کي سخت چو گدر ٿي سگهي. 
پر ڪا تڪليف ٿئي با هر هر ٿيندڙ النيڪشن ٿي پون ت گس پنهنجي علائقي جي 
اؽ تڪليف جي علاع لا آپريشن ڪرائشي ڀوي : ڏسر صفحو 186 


تت 


308 جئي نرت ,اخ ت فعي 


ڪن ين ٿا متاني جر انبڪاش. 3 


پاپ جي نظار و عار طور تي ؼ وا 


بلڪتاب جي يي ٻير ءلام ڊ سڀ ٿا سولم لي گڊن مز انديخدن خطرٽاڪ بيحادي آهي جع 

۾ اه 0-9٣‏ 

تظام جا مغاني ۽ گزدي ۾ انئيڪشن ڇو ٿئي ٿو؟ 

نڻکڎيڪ پتاب جي نظاار پر لافٻشن جرائيمن جي ڪري ٿيندو آهي . 
ا أ ھر سوراغ فريعي ٻاهريان جٻوڙا جسر پر ننيل ٿي ربندا آهن . - 
! رڪش رڌيڪ قيندا اهڻ. چاڪاڻ جو غيرت جي پيشاب . 


ِ‫ . ڪري ٹڍرڙي 
ننڍي ڻئي ٿي انڪفري چيوڙ! گهت قاسلر طئي ڪفري 


عمورت جي جسر پر جبوڙا أنوقت دلغل ٿپن ٿا يا وڏا 


۾ چئجي عمل ڪَڀز رڃي. جسي سا 


معفد ڌريمي. پيشاب جي سوراځ رسي بيشاب جي هس 


پجشاب ڪرڻ جي ڪرش ڪربر 
چنسي عضوا صاف ت رک جنسي مضين خاص ٹي تت 


معلد ذريعي جرانير پپشاب جي سرراخ پر داحل جير 


نيشن ڄر سيپ بئبيا آهر عضر! آنٹر مشاه 
ڪر كائڀر, اڳني کان پر بج 
ڌا پرپان کان اڳني ڏانهن صفقاتي ڪرڻ ان ان ڳائي جر اس 
ري آر د ڪاڪرس جا چرائين پيتاب جي سيرام فريعي جه 
اپ ناخل اٿي ون جنسي عمل 6 - سح 


ڌرتي صاف ڪرپر ماهراري: جي رُنين پر مار 


7" 


بلامتون ۽ علاج 
ڪسججڪجگججب”بب”بج__ 


رباني پر ائڻيڪشن جون علامتون 

كٌ 3 سناب ا1 لو محسوس ٿيندر آهي ت مغاتو پرري ريب عالي د کيو 
۾ پيشاب ڪندي ساڙو محسوس ٿيڻ 
يٍ بيخاب ڪر کان هڪد پو, ڀيٿ جي هيٺين حصي پر سر ٿيڻ 


تڀ وين ٫ت‏ يا پڀپ اهخ 4 
۾ پيشاب پر بذيي رت يا يپ اچ گهائي هيدي رنگ جي پيشاب جو مطلپ ڪام هيچاٽائيٽس| ٿي سگهي ڌر 


آهي ۽ پيشاب رهجڄي ويو آهي. 


گي جي آئنيڪشن جون علامتون در 
َ_ھ--- 1 ؟ 1 


پريشان ت ٿي. توکي صحت 
مرڪز ئي وٺي هلان 


* بغار ۽ ٿڌ لڳڻ 
۾ يلھ جي هيٺين حصي پر شديد 
سور, جيڪر اڳيان کاڻ پرئين 
| ڀاسي ڏانهن حرڪت ڪري 
* الڻي ۽ اٻڙڪا 
بت بيمازي ۽ ڪمزوري 
محسوس ٿيڅ 
جيڪڏهن مٿائي ۽ ٻنهي جي 
آللڀشڻ چوڻ علامترن محسوس 
ٿيڍ د گؤدي چر اننيڪشن ٿي 


جيڪڏهن علامتون 
هوا شروخ ڪريو 


جو علاج: 
لا اڪثر گهريلو علاج ڪارانتو ٿيندر آهي اوهاڻ کي جيئن تي انجي ڪا 
اچي. هڪدر علاج شروع ڪري ڏيو ڪڏهن ڪڏهن مثاني جر اتنيڪشن 
اچي نالڀن قريعي گڑدڻ تاين پهڄي ريندو آهي 

ڏو هر ٽِپهن مندن کانپو, هڪ پيالي پاڻي پينر انڪري اوهانکي هر هر پيضاب 
لن شديد ٿڀڻ کان اڳ جوڙا پيشاب جي نظارر مان خارج ٿي ريندا 

ڪرو ڪِمه ڏينهن نانين یا اننيڪشن جرڻ علامٽون غتر ٿيڻ تائين 


09118090967 


_ ني فورتن ؟ ڊاڪٽرڌ هي 


>4 چنسي بيماريون جپڪُڏهن گهربلر علام ساڻ هڪ ٻؽ ڏينهن پر تخليف عتير 2 ٿن 2 اهو علاج بند ڪرير 
خاص طوز تي ڪلي | ڄاايل وواترن استعمال ڪرٻر اڻهن دولن جي استعمال گائڀر, پن ڏُپنهڻ تائجن تڪليل ميم ز پر 


مائيشيا سيب پيشاب ڪنهن صحت هڪارظن کي ڏيگارپو. مسجن آهي 2 ارهائگي پيتاب جي ائئيڪشن بدران ڇي ئ ‏ 


ڪندي عورت کي ساڙو 
ٿو ي هي ڏسو صفح 255 ۽ 
جيڪڏهن ڳورهاري آهڀر پا ٻار ٿجڄ تي ُهي ت هيٺ ڄاڻابل درانرن استصال ڃ وي 
اڳ صحت ڪارڪن ساڻ مشررو ڪرپو 3 
مثاني جي اننيڪشن لا درائون 
سيا هه ڪھ بننٽر - ڪڏهن ۽ ڪينن راپراٽجي 
ٴُ اپسرڪسي سلين )47704٤1110(‏ گرام (3000 ملي گرام ) لقط مغ پيرر ران 
پا مه 
ڪوٿرائي سرڪسازول 480 ملي گرام | 80 ملي گرابر ٿرائي ميشر _.اڱورييون لفظ هڪ ڀيرو. ان 


پرالڀمر 490 ملي گرابر سلفا سپاو ايڪسازول 


أ| گني ج اد ائنيڪشن جر علاج 

| جيڪڏهن اوهاڻ کي گڙدي جي انقيڪشن جون 
| علامٽون نظر اچن ت ان لاِ گهريلو علاج ڪاقي تن 
.نو ڪر هيٽيوڻ دوائون 


ڏينهن تائين تڪليف غشر ت ٿيڻ جي صورت ۾ 
اصحت ڪارڪن ساڻ ملو 


__مقدار 
00 ملي گرابر 
يا 
:ول (480))70-071099437/916 ملي گرامر 2ڱورريون ٿينهن ۾ پ ڀيرا رات فريھي 
قرائي ميڌرپرانير (7111#1110]1101) ۽40 لي 10 لينهڻ ناڻين 


ايڪسازول)(00111079710195761ڈ) 


سيپ وات ذريعي دوا ڦڪڻ ممڪن ن هجي د هيٺين ډوا واڀرايو؛ِ 
00 ملي گرابر ڏرنٽري پر انجيڪشن ريعي 
ڏينهن پر چار پر 


0 ملي گرامر, ففط پهريون ڀڀرو,. ڏونٽري ۾ انجيڪشن فامي 
پر هر پڀرو00 ملي گرابر = ڏينهن پر ٿي پيا ٰ 
آنجيڪشن بند ڪري رات ذريعي ايندڙ سخن ڏينهن تانين دوا واپرايو ا 
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جگ 


باب پر رت اچڻ 
رين لودانگي بيقاب پر رت اچي رهيو آهي پر مثاني چي ائلي خش 


ٰ 


رظ هزٿي سگهي ٿو ت اوهاٽجي گڙدي يا مثاتي پر پري غيٺ ڏسويا وري هپٺ دُنل يا 


ان جي ټي ها غلاست ٺاهي 


آهي جيڪڏهن هي بيماريون ارهانجي علائقي ۾ عا, آهنن 
۾ ِن ۾ ملندڙ سنهڙو ڪنيٽرڻ (لوٹپاتورق جي ٻيماري. 


بساري پيشاب چو تظابر مسقتل بنيادڻ تي خراب ڪر 
نا مت عهخارڪن سان ملر صحت ڪارڪن کان پرابر ت ٻيهر اها با 
سگهي ٿر ان بيماري؛ بابت وڌيڪ ڄاڻ لا, طب جو ڪر ڪناب ڦلهرڙيِ 
, سلڊ ٿي بي مناني يا گزدي کي تفصان رساني سگهي ٿي تنعل لا 
گي يا سٹاني بر پٿري 


لد ر نننا ننڍيا _خت پٿر ٺهي ويندا آهن ۽ اهي پيشاب جي نظار ۾ حرڪٽ ڪ 


گهي ئي يخا 


_ڀيشاب ڪرة ۾ تڪليف ثيخ 
آهر پٽريءَ جي پبشاب جي 
نالي: ۾ اٽڪي پيشاب جر 
رستو روڪڻ مل ٿيندر آهي 


۾ گهٽ هر ال لاڪ كالپر, هڪ با پ پيالجرن, پاڻي پيئڻ سان پكري: کي 
غارچ ٿپڻ پر مده ملندي > انڪ 
سور تار گهٹر هيجي ات بي مد حاصل ڪرير دم 
ٿي پوندي آهي ۽ نالين پر اننبعخشن ٿي پوندو آهي ان 
يڻ جي لئنيڪشن لا چائاپر ري آهي 


تت 


00 جي ني ,/٬‏ (اڪدر د تعر 


هر هر پيڀشاٻ اچڻ 


فراهر پيشاپ اچڻ جا فڀٺيان صبب في سا 


. _ ارمانجي بناڻي يا تھ 


ٰ 


جي ري پاسي لولار 


چچ 
9 نهن انڊررٽي راڌ اٽير رايم اجي رن مار اپجي 

٤ 
بباٺي پ الفيڪشن آهي‎ 
نه اوهان گي مٺا پيٽاب آهن‎ 


اي 


پيشاب رهي ره 


پيشاب روڪن تي قابر ن رهڻ |ارادي گانسوا, پيشاب رهي رج 
مناني با ڏرٺارا شمزور ٿپڻ یا انهن کي نفصان پهڻ جي = هه آق 
زاڊي کانسرا, پيشاب زهي ويندو آهي. عابر طور تي اها تھ 


رپمر گالهو, ٿيندي آهي. کلڻ. چڪ اُپڻ کنگهڻ. بار کقز 


ڏونٽرن تي ڊٻا: ساڻ پيٿاب رهي ويندو آهي ان لا . پفوڙڻ 


سگهي َر 


ِ فرج مان پيشاٻ وهڻ وي ري ايف ۔ فس ٿڀولا' 
اي ره رنظيڪر رض وکيس پيتاب م 


فرچ جن و 


آهر هو 


جن چو مفرين جي ننڊي ڄمار پر شادي هقراني ٿي ٫جر‏ 
چي وا رجه مڪمل ٽيئڻ کاڻ اڳ کبن ٻا 


سگهي في پا ڃن غورڻن جا گهڻا ٻار هجن ۽ سندن ڏُرنئرا ابترا مضيوط ۔ رفيا 
هچن جو زير نهل ٻار کي پاهر ڪي سگهن سي پ ان تڪليف جر ڪا ث 
سگهن ٿڀرن ٻنهي صوراتن پر عورت ل', ٻار کي پاهر ڏهڻ ڏکيير تقد آهري 
جو مر خناٽي ۽ فرع جي وهنبن آونئرن جي پت سان 1 ڳيتر رام 
رجهندو ٿو رهي. جنهن جي ڪري ڀٽ ۾ سوراخ اس ٿي ڀيرلدر آهي 


صورت ۾ اڪٽر ٺل ٻار چسندر آهي رڀ کان پو, فيس ٿر 

۽ ورت چي فرج مان هر وقت پڀشاب رهندو رهندو آهي ورت کي 

طپڙي جي گدي يا پيد ٻڈاٹر ٿو پوي د جينن پيشاب ڄرسي سگهي 
آيرن ورت کي هڪدر ين لنداد ت ملخ رڏسر ايندڙ صفعو: خفدنا 


روز مرھ چي زندگي: ۾ اتمابر گهشين تجفليشن جر منهين ڏسٽير پيرنهڊ اي 
ٻي وي هاب ۽ راقف قاڻنس ااتملني اختڀار هندا امن چاڪاڻ 7 
سد هر وقت پيشاب تمندو رهندِ آهي 


يي 


ان پن جيڪڏهڻ لرهان جو پيشاب يا ڪاڪرس رهي رهيو اُهي ت هڪدر ڪي اج 
رين سان مود ڪرپو ري ڄاڻاٽيندي ت ڪهڙني لسيتال پر فس تيرلا جي علاج جر بندو 
لي ارهانگي هڪم اسپڻال پهچي أنجر علاج ڪرائڻ گهرجي جيڪڏهن هڪدر اسڀتال نشرد , 

يبن آهي 2 صحت ڪارڪن آرهان جي چر پ۾ بلاسٽڪ جي تلڪي (ڪبليقر| فرج ر. [ سعخ 
.ري 53 ) ان نلڪي قريعي پيشاب غارچ ٿي. ئي ٿيولا جي ٿيڪ ٿيڻ ۾ مدڊ ڏتي | ”لي ت سيل لا 
هي ٿر پر ان هوندي ب اوهانکي اسيتال وڃڻو پوندو ت جيٽن ڊاڪٽر معاننو ً 
يرد فِس ٿيولا ان ريت ٺيڪ ٿي ويندر يا انجي غلاج لا آپريشن ڪرڻي پرندي 
ببس ٿيو. اڻِ ملي جو آڪئر حل ڻڪري ايندو ُه 


مقائي ۾ پلاسٽڪ جي تلڪي لڳل هجي ت پاڻي گهڻو پيئر. ڏينهن پر گهٽ بر گهت 
ال 0 پڀالچون) د جيتن القيڪشن کان يچا ٿي سگهي گهڻو پاڻي ڀبنڻ سا مِ 
برپيشاب ايندو جنهن فريعي جبوڙا خارج ٿي ويندا 
ا«نياطه 
۾ ننڍي چِمار پر ڇرڪرين جي شادي ن ڪراير 
ين سذرفن حالڻ کان گهيت ڄمار جي ڪا ڇچرڪري ڳيورعاري ٿي بي 
چون غدعتوڻ حاعصل ڪَرپي 
۽ )پر ڳن پر ولفو ڏيو ت ڄبئن وير کانپو, ارهانجي جسر جا ڌرننرا ٻيهر سگهارا ٿي سگهن ڏس 
صفحو 180 ۽ 


ڪري آهر فبصلرڪري | حاصل ڪرپر 


ڀڪوڙڻ جي ورزش 
الج ٿونرا ۽ ريشا مظبوط ٿبن ٿا مرهر بيدا 
باب غارج ٿيڻ کاڻ اڳ پنهنجي فرج جي 
ڏڀو پيشاب ڪرة دوراڻ اها ورزش 
جڏهن ان ورزش جو طريقو سکي 
ڪيتراڻي ڀيرا ڪريو. ان ورزش يايت 
لڳندو. ڎينهن ۾ گهٽ پر گهٽ چار 
رء هر ڀيري پنجن کاڻ ڏه ڀيرا 


لاءِ ڪجه عورتن کي آپريشن جي 
جيڪڏهن ڀڪوڙڻ جي ررزشِ 
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55 هي مورتڻ 7 ڊاڪٽر اڊ هجي 


ڪر مررتن ۽ مرد ب( کي پنڊنجي پيشاب يا ڪاڪرس ٿي زابد ”تن * 
ڪاڪوس ٿا |' کي يا اها ز, نج ڪرنگهي رازي َي؛ 2 اي يرو زظر ڌا ير ۽ تجم 
أ سنڊڻ هيٺبن ڌڙ جا ڏرننرا زور کي ريا هجن( جج 0 4 
پيشاب ڪرڻ | ري ڄزي: جرن بيماريرن ۽ خطرٺاڪ ائنيڪشن ب ٿي سهيڻن 
جسم صاف. خشڪ ۽ تندرست رهي. 
4 ڏکيائي انڊن تي قابر هئڻ 
هت ڏنل ڄاڻ انهڻ فردڻ لا ڪارائخي 
'ڪاڪرس ڪرڻ پر ڏکياني ٿئي ٿي. لوهين 
خارج ڪر وڃي نيا اُن وقت پهتر طور ٿي 
جڏهن ڪاڪرس ڪرڻ لا, ريهو ت اهو ڄسم ماڻ 
سمڪن ٹ هجي ت پاسسيرو ليٽي پٽو 
ڪاڪرس ڪيئن خارج ڪجي 
1 پنهنجي هك پر پلاسٽڪ یا ربڙ جو دستالو پهريو یا 
انتي پلاسٽڪ جي ڳوٿري ڄاڙهيو. پنهتجي شهاهت 
واري آڱر تي تبل هڻو 
2 تيل لڳل آڱر پنهنجي معقد پر هڪ انڇ تاتين داخل ڱل 
ڪرو تقريباً هڪ منٽ تاڻين آڱر ڄڻئي پاسي ڦڃرايو 
ت جيٽڻ ڏوتنرا/ ريشا نرمر ٿين ۽ ڪاڪوس کي ٻاهر 
ڌڪي سگهن ٬‏ 
3 جيڪڏهڻ ڪاڪرس ڀاڻ مراڊو ٻاهر ذ اچي ت آڱر ڃي مھ سان وڌ کان ‏ 
4 معتد ۽ انجي لوسي پاسي ولري چمڙي چڱي ريت صاف ڪريو ۽ پنهنجي هٽ ندم 


ؿابت ڏبندي جنكي شڪ ۽ سخت ڪاڪرس البضي, پر 
اهو سکي سگهو ٿپون نڌ ڪاڪوس کي جسر ما 
ڪر ڪڻ ٿا جڏهن ارها 
خارڃ ڪرڻ جي ڪت 


ويل هجو. لبٽبل ن هجو 


ڪريير جيڪَڎهن ارهاڻ3 


٫س‏ (قيضي: کان چا واسطي: 
:وڙ تما گهڅو پاڻي پيٺو اهڙي غوراڪ کاڻو جنهن پر رڀٿو گهٹر هجي 


۾ آنڊن ڄي صفاني |ڪاڪرس) باقاعدي ڪرير * روڙاتو ورزش ڪريو یا جس کي حرڪت يب 


مغاني تي قاٻو رکڻ 
ڪمن ڪڏهن اهر ضروري ٿيندر آهي ت مقاني پر چمم ٿيندڙ پيشاب ربز يا پلاسٽڪ جي ظه 
(ڪيئيئر ذريعي غارچ ڪجي 
ائڀنِ ضروري تن هجِي. احدياط سان استعمال ڪرڻ جي باوجرد ڪيٽيتر سان ستاي 
اٿي سگهي ٿو انڪري اهر فقط اڻ رقت استعمال ڪپو وڃي. جڏهن. 
مار شمار گهٹر پريل هجي تڪليف هجي ۽ پيشاب غارج ت ٿئي. 
اس ٿڀرلاهچي ري ٫ي‏ ليف) ڏسبير صفحو 390 
معدري یا ڏه سڀب پيشاپ جي نظابر جا دُوتئرا/ رتا ڪر ن ڪري رهيا هجن 


,٬ 
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ان صاف ڪربو. با هڪ ڀبالي صاف پاٹر 


بين ملائي. ان محلرل سان صاف رڇ 


ڀڄ جي راغ پر غلبر وٻو هوندرند لوهانکي شڪدر آتجو پتو لڳي ربندر ڇابغاڻ 
خارچ د ٿيندو انکانسوا, جڏهن ڪبفيٽر ڪڊندپرن ن آڻ ساڻ گاٽير سان 
هڪ صاف ڪياٽيٽر سان پهر ڪرشٽش ڪرييو 


نن هفشن کان بيچڻ لا, اننهاڻي ضروري آهي ت ارهين ۽ ارهانجو ساماڻ 


جگ 


چني هورن لا ڊاڪٽراتد هڄجي 


أ باب 23 


هن ياب ۾ 
ج_. 256 
راب 
ڪئنسر جي جلد سڃاڻپ ۽ علاج 
'پچيداني: جي مهاڙ جون بيماريون 
پچيدانيء: جي مهاڙ جون عامر سماريون 


ٻڄيدانيءَ جي مهاڙ جي ڪئنسر : 37 


بچيداآني: جون بيماريون ........... 300 
پچيدائي: پر واڌ جا مسئلا 


جگ 


هڪ سنگين نرعيت جي پيماري آهي جيڪا جسر جا مختلف عضوا متاة 
بوفات ۾ ٿي لنچر خلاج ڪيو رڃي ت بيماري خر ٿي سگهي ٿي پر ڊگههي 


ڇا ٻيا فرڊ ب ان مرض بابت ڄاڻڻ کان محروير ٿا رهن 


معن جائداريڻپرن ٺنڊزڻ ننٻڙن گهرڙن جرڻ ٺهپل آهن. اهي گهرڙا ايخرا ت 


۽ 3 لڳا ان ۽ جسر جي ڪنهن خاس .”کي 
پهاڙو کان سوا خدر ٿي ريندا هن پر ڪا راڌ اهڑي ٿيندي هي چيا 
ي ڇڏبندي آهي. جپتوڻيڪ اڪر واڌ. ڪر جي 
نسر پنڄي ريندا آهن 
ڇا ڪڄو گهرڙا بي قاپز ئي رڌڻ لڳندا آهن ۽ سر جي 
چي پپساري: جن شرزخات پر ئي ساپ ئي رجي 4 
آِئي پا دوادن؛ شمائن لريني اها راڌ ختتر ڪفتي ريادي 
بر پر بيڪڏهن نيرز نڀگڙجي وڃي د اتججر لاج ت رڳر 


جگ 


من جا الد 
ڪننسر کي ٿيندڙ غابر ڪننر آهن ڪجه پيڻ تت 
چ پر ٿون جر ڪننسر وڏي يي 
اس ڪي ۽ چنڙڑي: جو ڪتسر ڻام آهن 
| ڪئٽسر ڇا سب اڃاڻ تا لڳي ث نگهبر آهر 
أ راچ فففر سن جي سڏ سٹرن سہبڻ ڇر آڃان تانين پت لي ت# څط اي 
ٿٍ,ِ ين ها ڪي ڪا يي سيا ٳ 
گربٽ نوشي. نماسڪ جٻاڙڻ يا کائڻ سان ڦلڙن جو ڪٽٽسر ٿي ٿو ۽ ٻين فسمن جي تر ي 


, 
أ خطرا وڌي وڃن ٿا “ 
رائرس تريعي پکڑڄندر ڪجه بيماريرن جهڙرڪ هيپاٽانٽس بي با تتاسلي مسا گرم 
يي اهؤا کاڌا ككائڻ جن پر سڻپ تمابر گهٹر هجي یا ڪيميائي مادا هجن 
ير“ ڀا ڪجھ دوائن جهڙرڪ هارموتن جو غلط استعمال 
ڪجه ڪيميڪلن ساڻ یا ريجهڑاتي پر ڪر ڪرڻ (جهڙوڪ ڪيڙي مار د 


اه 
ڪيمڀائي محلول؛ 
جوهري بجلي گهرن اندر يا ڀرسان ڪر ڪر 


!ٰ 4 لي لليڪشن 
پا وچڙئڙ بيماري اھي جر 


صم= أ انگائسوا, جيڪڏهن ڪنهڻ عورت جي ڪَٽڻب پر سندس رت جي مائٽي: پر ڪَنهن کي ڪنسر ٿير فوخمرڊ 
ملظ .ورت کي ب ان قسر جو ڪئنسر ٿي سگهي ٿو (انگي وراڻتي ڪٿنسر چنير آهي : 
صحتمند طرز زندگي اختيار ڪري ڪيترن ئي قمسن جي ڪَئنسرن کا 

بچين جي ٿو. ائجو مطلب غذائيت ساڻ ڀرپور خوراڪ ڇر استعمال ۽ ڪتسر جراسب 


أ رٌ‬؛‬ٽ‬ 
ٳٍ بڻجندڙ شين کان پرهي ڪرڻ آهي مثال جي طور تي. 
« سنگريٽ ۽ تماڪ جو لستعمال ت ڪريو 
پنهنڄي گهر يا ڪر ڪار واري جا, تي هاجيڪار ڪيميائي مادا ن رکو اهڙيون قداتي ٿجوڊ 
استعمال ت ڪرپو جن جي پئدا وار یا محفوظ ڪرڻ واري عمل پر ڪيمياڻي ماڍا استعمال ڪي به 
هنج. پنهتجو ڀاڻگي جنسي مرضن کان بچايو 
'ڪئنسر جي جلد سڃاڻپ ۽ علاج 
'ڪنتسر جي جلد سجاڻڀ جي صورت ۾ عورت جي جان ٻڄائي سگهجي 
جي ڪري بيماري گجو تڪڙو علاج شروع ڪرڻ ممڪن هوندو ۽ ڪٽنسر گهشر ٍ 
اڪئنسر اهرهون علامتون ظاهر ڪندا آهن جن مان اندازو لڳاتي سگهجي ٿر تن ڪا ڳڑ ٻڑ آهي. پر ٻڻجي 
تي اهر ڄائڻ لا, ت اوهانگي ڪئنسر آهي پا ن. انجو ثيست ڪراڻڻو پوندو ان ٿشيست بر جسبر جي شدامر # 
حصي مان ڪجه گهرڙا ڪڍي غورديبن سان انجر معائڻو ۽ تجزيو ڪيو ويندو آهي در ڪر تسم سي 
شڪار گهرڙن جي سجاڻپ ڪرڻ واري تربيت پرليل ڪو شخص ئي ڪري سگهي ٹر 
شروفات ۾ علامتوڻ ظاهر ث لپندڙ ڪننسر جر ٽو اسڪرپٽنگ ٿيست ذريعي لڳايو ويئند اي 
اسڪريننگ ٿپٿ ان لا, ڪير ريتدو 
هي ت ڪنهن 


زرڊ جي جسر جا سمررا عضرا ٽٻڪ طربقي سان ڪر ڪري رهيا آهن 5“ 


ارهانگي خطري جي ڪا علامت نظر اچي يا تيٽ مان؟* 
ت پو انتظار ‏ ڪريو هن باب پر ڏنل مشورن موچب بيماري 
هڪدر ڪرايو 


جگ 


جي مهاڙ جون عاعر بيماريون 

نيٻوٿيا رسولي ان بيمازي ۾ پڄبداني جي مها تي ننڍا ننڊا ڌلرڪنا 
ڪر مادي سان پريل هرندا آهن انهن جي ڪرت 
5 


بل د ٿيندي آهي تتنهن ڪَري ٿنهن جو پت ئي 


ٻيتي يران اهي نر ابدا آهڻ اها رسولي نتیاڻ ي- 
ڀرئي هي تڻهنڪري هيچين ض. ي ناهي 
امس آفر گهري ڳاڑهي رنگ جو 
اي تي شادر ٽٻنڊو آهي. اها رسوئي پڄيداتي. 
ڍٳتي پڄيناٽيءَ پر واڌ جا عخامر مسئلا ڏسر 
پِچي داي جو ورهر. قرج ۾ انتيڪشن جون ڪت 
ڪڊ ني اريون ٻڄيداتي: جي سهاڙ کي ما 
گوشت رڌي وپندو آهي. رحمر ٿي پوندا آهن خد 
بات تفصيل لا چنسي طرر تي محنقل ٿيند؟ سي 
نڀاجي گپٺ أسريل ملڪن جي عورتن ۾ 
ارس آهي جيڪو هيرمن هڀي لرمارائرس. يا أيڇ ٻي 
سا پندا ڪندو آهي. اهر نسر ذهن سالن جي تر 


ني ڄمار ۾ ٿي آهي ۽ ماهواري شررع ثيڻ جي ڪج سان آنخر تي هن سي عنمانل 
”ان وڌيڪ شاديرن 
بهڙس ڄون گلهگيرن زادرن عجن يا سندس معتله 


هي سي مرض رهيا هجن خاص طرر تي نتاسڻي عضري جي محي واري بسماري 


ال آهن ۽ مختلف وقدن تي مختلف شرد 


ڪنتر چون ظاهري هلاسترن 2 هر:د پوڻ آهن. اهو تمامر گهنڌو پکڙجي 
نچو لاج تمابر گهشر ڌگير هوندر آهي پڄيد ني جي مهاز جي 
طمررزي آهن پر اهي پيٽرو جي ممانتي تريعي تي پنو لجتديرن 
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58 جي سرند3./اڪٽرد هجي ال ڪڪ 
ڪئنسر جي سڃاڻپ ۽ علاج 
پجينجي: جي مها( جي ڪندسر جرن علاترن شرع ب اهر ن ٿيديرن آهن پر جيڪنھر تر 
4 جيڪڏهڻ صحته لڳي ري تاانجر علاع ڪري سگهي ٿو. اڻ لا يهٽر اهرئي هي ت ممڪن منع 
2 ايو وڃي . آن ٽپسٽ بر پچبناتي: جي مهاڙ ٿي ڪو + غبر معمولي تشو 

وڊ ڊسڀجي سيا . وڌيڪ غپر معمولي 


ٻڄيدان ي جي مها جي 


چي مهاڙاچي ڪن جي أ باقاندگي! سان ٽپٽ ڪر ٴٍ 
ٹپسٹ جي تربيت حاصل | ويندو آفي اهر تشر تما ٿورڙي غَپر معمولي 
ڪر جي وٽٽ ڪربر شروعاتي مرحلر ٿي سگهي ٿو. جيڪو اڃان پکڙيو ن هجي 
پنهنڪي.ملائي ج _آآڀيپ يت 


ڪلسر جي اسڪرينگ ڪئنسر ڇو 


پتو لڳائڻ لاءِ سڀ کان غام ٽيسٽ ڀڀپ ٽبسٽ سڏبو آهي ان ٽیست لا. صحت ڪا 
ڪرائبن پيٿرو جي ممائتي دوراڻ پچيدائي: جي مهاڙ تان ڪَجه گهرڙا كًرڄي حاصل ڪَندي آهي ٫ان‏ عمل ۾ نخر 
ت ٿيندي آهي ‏ اها گهرڙا غوردبيئي معائتي لا ليبارٽري اماڻيا ويندا آهن جڏهن ب اهر ثيست ڪراي ٿم 
َسسچسپچڄ ٿخيچو ڄاڻڻ لاءِ صحت ڪارڪنڻ یا ليبارٽري: سان ٻيهر ضرور رابظر ‏ 


غامر طور تي ان ٽيسٽ جو نٽيجو اڄڻ بر ڪجه هفتا 
نظري معائنو 

عورتن جي پڄيدائي: جي ڪننسر جو پتو لڳائڻ جو هڪ گهٽ خرج طريفو, 
هي جهن ۾ سرڪر استعمال ڪيو ويندو آهي _پڄيداتي: جي مهاڙ ني 
سرڪو هتيو ويندو آهي جنهن ساڻ ڪَنهن ب غير ح 
ٿي ويندو آهي ڪَڏهن ڪنهن عورت جي ٻچيدانيٺ جي مها جو نماٽو 
شڪل وڌائي ڏيکاريندڙ شيشي ساڻ ڪيو ويندو آهي جيڪَڏهن نهر 


عورت جي پچيدانيءَ جي مُهاڙ تي غير معمولي تشر آهڻ ت 

ٿيسشن ۽ علاج جي ضرورت ٿي سگهي ٿي 

ڪئنسر جي جاچ لهڻ جا ٻيا ٽيسٽ 

* بائيو پيصسي+ ان تيسٽ ۾ 
پڄيڊائيءَ جي مهاڑ ماڻ زنده تشو ار ڪري اهي ڪئنسر ٿيسٽ 
لاء ليبارٿري اُماڻيا ريندا آهن 

! ڪولڀراسڪوپي؛ ڪجه اسپتالن پر اهو آوزار هوندو آهي. 


چڻهن سان ڪَنتسر جي علامت جو سولائي سان پتر لڳي ويندو 


ند لڳر هڄي د ٿررڙا غير معمولي نشو پڄيدانيءَ پر موجود آهن. عابر طور ڪي 
نن ا3 كانٰڈ سان ۾ معمرل تي اچي ينا ُه پر جينن ت اهي تشر ڪت *ا 
انا ٻن ناليٰ کان ٻو, اران کي ٻپهر ٻپ ٽيت ڪرائڻ گهرجي د جينن انھي 
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جگ 


يلاع جي دز وندي اڻ مرحلي تي ارهين ۽ لوه 
بهمرآهي ڪن جي شررشاني مرعلي ۾ غلاج سوا هون 


”7 ) نان آريهي ڪتنسر جا نشو ختمر ري سگهجن ٿا 
اي بلاشن ڊ ڪندسر جي علاج چرهڪ خاعن طريقر موجو 
لي چنيرآهي ان طريقي پر پڄيدائي: جي مها 
رندرآهي.:خلاج جي هڪ ٻئي طربئي پر پچيدائي: جي سٻاڙ چو ھ 7 
راه نکر 06 **7) سڏ آهي اهو طريٽو ان رقت بهترين 0 

ٳڄڙ پانيو ۽ ڪننسرگهٹرد پيکزير هي اب 
بظن ڪنسٽر جي سڃاڻپ ان وقت ٿي آهي 
عقرر رفي ٿو ند آهر پگڑڄي جر جي ٻين حصن 
برڀض جي ٻهيدائي: ۽ اٽجي مهاز ٻلي 


ڪڻي , 


پڄيدائي: جي مهاڙ جي ڪننسر وگهي *. 

جهن ماڻهن کي ٻڄيداڻي: جي مهاڙ جي ڪت ج 
يي د جلدي سڄاڻپ کاڻيس, غلاج ڪراڻي حر خادمر م 
رسب پڻجي ٿي ان سورتحمال کي نيد پيل ڪرڻ 


۾ امان جي پرسان رهندڙ غررترن بيپ نيسٽ جرن سهواخرن 
ڳڇڻ غلالن پر رهندڙ هورتون پنهنجي علائڻن جي ڪلينڪ ما ۽ ٻا 
افخرض جي علاج جي مر 


تز ۽ بي رڻابندي: جي مرڪز تاڻ 


پرنگرآمر ظاهري طور تي ت مهانگر لڳندو آهي پر اتتي علاج کان ‏ ٻيلڃي 
پررگرآمن ماڻ غورتن کي مدد حاصل ٿي سگهي ٿي ۽ 


گاڻ رڏي ڄسار جي عورتن ۾ اڻجر 


ٻن پل انهن جي ٫چ‏ رارر وقشو 


قربيت ڏئي رڃي د ڀيپ تيست غينن ڪڄي ۽ تقري 
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909 ڇني هورنن ٿا راڪترد هج 


ٻچيداني. جون | ٻڄيداني: پر واڌ جا مسئلا 
رخر جي رسولي _-- 
بيماريون رعر يا ٻجيدائي؛ ۾ غبر ضروري واة رسوٽي بڻجي ويندي چيچ _ 
آهي. نهن رسولپڻ جي ڪري فرچ مان غير معمولي ظرر تي رت اڪ 
اڄڻ لڳندو آهي. پيت جي هيٺين حصي پر سور ٿبتدو آهي ۽ حمل = = **-ا ک ڏ 
هر هر ضانع ٿي وڀندو آهي پر آهي سمررا سسئلا با بيمارجون . 
ڪتسر ٺاهن بخاص ” 
علامتون 
ماھواريءَ دوراڻ تمابر گهڻو رت رهڻ ڀا مهيئي دوراڻ قير مناسب وقت تي رت اڄڻ 
پيت جي هيلبن حصي پر سور ڀا ڳوري پشي جو احساس 
* جس عمل دوران سور 
رسوليڻ جي جانچ ۽ انهن جو علاج 
رسوليڻ جي جاج عامر طور تي پيٽرو جي معائني دوران کي ٿي 
اڻ معائتي دوران رحر تمابر گهڅو وڌيل با پنهنجي ٿڪل کانن 
أً مختلف نظر ايندو آهي الٽرا سٽون ذريعي اهو پتو لڳي سگهي 
ٿو ت رسولي ڪيتري وڏي آهي. 
جيڪڏهن رسوليون تڪليف جو سبب آهن ت آهي آپريشن ذريعي 
| ڪڍي سگهجي ٿيو ڪڏهن ڪڏهن سڄو رحمر ڪپبو ويندو آهي 
پر اڪٽر آپريشن جي ضرورت ن هوندي آهي ڇاڪاڻ جو سن پاسِ 
گاتير, عابر طور تي اهو رسوليون ننڊيون ٿي رينديون آهن ۽ 
تڪليف ڏيندڙ نٿيرن رهن جيڪڏهن رسولي جي ڪري ماهواري 
پر وڌپڪ رت اچي رهيو هجي ت اٽڪري چسر پر رت جي گوٽ 
‫اينيسيا ٿي پوندي آهي اهڙي صررت پر قولاد راري غوراڪ 
گاثر 


رحب اندر ي اپجبدائي: جي مهاڙ تي گهري ڳاڙهي نگ جا چچ اه 
ٿي پوندا آهن تماار گهٽ اهر ٿيندو آهي جر اهي ڪئنسر | لاو“ آتق 
- 


جنسي عمل کانپر, رٽ اچڻ 
ماهراري: ۾ ثمام گهٹررت وهڻ يا مهيتي دوران قبر مناسب ولت تي 
رت اهڻ 


ڀا انهن جر علاج ٰ 
پڄبدائي چي سڀاڙ تي پندا ٿپندؤ سا نظر اچي ريندا آهن 

سولاتي سان خضر عفري سگهجن ٿا پر اڻ لا ضروري آهي ت واسمہ آيي 
حاصل ڪيل هڄي. جيڪڏهن صا رعر پا ٻچيدائي: اندر آهن ت أي ۱“ 
ري حاصل را هوندا آهن , اهر مل ڊي لنڊ سي. آهي. ډي 
ٿا ڪڍيل ڄزا ٽيست لا ليپارٽري اساڻيا وڀندا آهن ت جيس -'=ہ " 
سا ڪٻڂ قائڀ اهي عابر طرر ٿي ٻيهر ت ٿيندا آهن 


بنه ا 
گ 
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...903 
پ 
آئي: ۾ ڪنسر عامر طود تي رحر جي اندرين استر ۾ پئ 
سڄي بڄيداتي يا رزمر سان گذرگز جسر ”سد 
گ جي 
ان عورتن ۾ گهئ ٿيندو 


6 ٰرر تي اهڙيو 
ڪر ياس مان گذري ڇڪيوڻ هن 


۾ اڃن چو وڙن گهشر هجي 

۾ جن گي سٺن پبٽاين جي بپماري هجي. 

۱5 يڪي پروجسٽررن كانسرا, ايسٽروجن هارمرن َا 
ڪري رهيرن هجن 

لا نٽرڻ 

ماهاري؟ پر تمامر گهڅو رت اچڻ 

ماهواري: پر بي تاعدگي يا مهبئي 


س ياس گاٽچو, رت اچڻ 


ڪڻهن ورت کي ڪئنسر آهي یا ٹ تربيت يافتا صحت ڪارڪن کي ع. ت جي 
کي شر گُرچي ڪڍڻا پوندا يا جيشرا شو ڪڍڻا پوندا ۽ اهي تيسٽ لا لببارتري 
ؼر پڻر لڳي سگهي. جيڪڏهن ٽيست مان اهر ٽو لڳي ت ڪئتسر آهي د 
ايذائي ڪڍراتي ,هيسٽريڪٽومي آنجو لا 


ٻڄيدائي ڪڊڻ (هيسٽريڪٽومي 

ٻڄپداتي ڪڍڻ ولري عمل پر ڪڏهن ڪڏهن رڳو رعمر ڪڊير ويندو هي ت ڪڏهن وريي 
بيضي دانڀوڻ ۽ ببضي ناليرن ب ڪڍيون وپڻديون آهن رئ کي سڪمل فيسٽريڪئيرمي سشيو 
آهي جپٽن ت بيضي دائيرن اهڙا هارمون تيار ڪنديون اُھن جيڪي خورت کي ثق جي 
پڃمارين ۽ هڏبن جي ڪمزورين کاڻ بڄائبن ٿا انڪري بهنر اهر ٿيندو ند جيڪڏهن ڪن 


ٻڀشي داليرن جسر جي اندر رهڻ ڏنبون وڃن ان يايت ڊاڪٽر سان ڳالهائڻ گهرڄي 


لڳي ويندو د انچر مڪمل علاج ٿي سگهي ٿو جيڪڏهن 
ٿي پوندو آهي 
ڇي ڄمازالڊ سان کان رڌيڪ آُهي ۽ کيس غير معمرلي 
اڪن ساڻ لھ وچڙ پر اچڻ گهرجي 


تت 


589 جني عورتڻ لا ڊاڪٽر ت فجي 


ارهن جا آرهن پر ڳنڊيون 

ٰ اڪثر عوراتن پر أُرهن پر ڳنڍيون عامر بيماري آهي. آهي نڻڊييوڻ ٽرمر 
| ڳائرن هرندزين آھن جن پر پٿڙو ماه پريل هوندر آهي انهن کي 

| رسولي ‏ نو آهي. عورت جي ماهواري: نظار دوران انهن راري 
ننهديليون ٿينديوڻ آهن ڪڏهن ڪڏهن انهن ۾ خر ٿي پوندا آهن ۽ 


مرض 


هه دپائع سان انهن ۾ سور ٿيندو آهي. ڪجه ڳننڍيون اُرهن جو 
ڪئئسر ٿي سگهن ٿيون. جيتن ت أُرهن جي ڳنڍبن ۾ ڪتنسر 
رهن جو معائٽو | جو امڪاڻ سدائيڻ رهندو آهي تنهتڪري عورت کي گهرجي ت هو 


! مهيٽي بر گهٽ ۾ گهٽ هڪ ڀيرو پنههنجي اُرهن جو معائنو ضرور 
| ڪري ؛خطري جون علامتون هيٿ ڏسو 
8 
ڏنڊي نپل) مان آخراج 
جيڪڏهن عورت گذريل سال درران ٻار کي ٿج ڌارائي آهي ڻ هڪ یا بنهي 


هاثو يا بي رنگ مادو غارج ٿيڻ عامر ڳالهھ آهي ان مان پرڀشان ٿيڻ جي ضرورت 
ٹاهي پر جيڪڏهن ڏنڍي: ماڻ ئاسي 
رهي آهي. خاص طور تي هڪ ڎنڊي: ماڻ ت اها ڪئنسر جي علامت ٿي 


ساڻي يا رت جي رنگ جو ماڍوَ خارچ 
سگهي 


ٿي اڻ صورت پر صحت ڪارڪن سان ملر جيڪا اوهانجي أُرهن جر سعائتر 
ڪندي 
اُرهن جو اننيڪشن آقرا 
جيڪڏهن ڪا عورت تج ڌارياتي رهي آهي ۽ ستدس أره تي ڳاڙهي رنگ جا أ کب 
تشاڻ ٿي ٿا ٻون جن پر ساڙو ۾ محسوس ٿڻي ٿو ت ان ڳالهہ جو خدشو ٿي 
ٿو ت يس أرھ جي ور جي شڪائت هجي اهو ڪئنر ناهي ۽ نر علا: 
.يج9599 
آرهن جو ڪنسر 

رهن جو ڪئنسر عابر طور تي آهستي اهستي ٿيندو آهي. جيڪڏهن اٺجر جلدي ٽور لڳي (هي“ 
'ڪڏهن ڪڏهن ان جر علاج ٿي سگهتدو آهي. اهو چرڻ ڏکيو آهي تد ڪهڑي عروت کي أرهن جر ڪت ہ » 
سگهي ٿر ڄن غورتن ڄي مالرڻ يا پيرن کي اُرهن جر ڪئنسر ٿيو هڄي پا جنهن عورت کي رهم مر * 
تنهنگي اُرهن ڄر ڪلنسر هئڻ جر خطرو وڌيڪ هوندو آهي 50 سالڻ کان وڏي ڄمار وارين غونات # 


ڪئي هڪ گرڊير ڳنڍ. جنهڻ پر سور هبجي ۽ ڊٻائ ساڻ شڪذبر هيٺ حرڪت ن لها 


يا زخم. جيڪو ٺيڪن ت ٿيندو هجي. 
آبدر ډڀڄي رٺي هجي ڀا ليجي پانارنگي: جي سطع وانگر تاهموار ۽ ري شي ٽين 
ڏانهن #ڀڄي رئي هڄي 
۽ مان پر معمولي طور تي مادو غارج ٿي رهير هجي. 

نهن پر سور پ هي 
قمابر گهت ٿيندو آهي. 

.ڀا وڌيڪ علامترن 


يت 1 .ْٰ 


ار اچڻ د فڪدر ڪنهن تربيت ياننا صحت ڪارڪة 7 
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.9 ڪر ۽ ضرري وا 868 


لڪڙهن پنهنجي آرهن جر باقاغدگي: سان سعائو ڪريو ٿيرڻ ت گها امڪان آهي د أرهن جي بنارت چا 

”ير نهن ٽدٻلي يا ٺين ڳنڍ جر ارهان کي هڪدر يڌو لڳي وڄي ميمرگرلر هڪ غاص ڌسر جر 

يي يدر آهي جيڪر رهن جي ڳنڍبن جو ان لت يڌر لڳاتي وٺندو آهي جهن اهي تمار گڊقيرن 
. ۽ هت لطرناڪ هوندبونَ آھنِ پر ميمو گرام سان معائشي جي سهولت تسابر گهٽ جابن تي مب 

تن ساز گڏر گڏ مهانگي هي انگانسوا, اهو يقيني طور تي ‏ جني سگهجي ت ڪا ڳنڊ ڪئنسر زار هي أ 


اه 


پنهنجن ارهڻ ڇر سقالٽ 
ڪيڌڻ ڪڄي 


بررت جي أرھ پر ڳنڊ جي سر راري هئڻ بابت خاطري: راري طريقي کي ڊانيرليسي چنبو آُهي. لن 
سرين أر جي سڄي ڳنڊ يا انچر هڪ حصر سُٽي يا ڪنهن ارزار فريعي ڪڍي ممانتي لا 
ري 
ا لفن جي نسر جي علاج جو دارو مدار ائقي آهي ت ڪٽنسر ڪيترو پکڙجي چڪر آهي ۽ جيڪڏهن 
را ري پٽ لڳاپر رييو آهي ت پوِ آپريشن ذريعي ڳننِ ڪڍڻ تي ڪافي آهي. پر ڪجھ صورتن ۾ 
هر ارد آپريشن لريعي ڪٻ ريندو آهي. ڪڏهن ڪڏهن ڊاڪٽر درائن ۽ شعاڻن جر ب استعمال ڪندا آهن 
ڪُر نثر ڄاڻي ت ارهن جي ڪننسر کان ڪيئن ٻڄي سگهجي ٿو پر اسانگي 
بي ان جي جلدي سجاڻپ ۽ غلاج ٿي وجي تد 


کان ٻچي سگهحجي ٿر هڪ ڀيرر علا 


اٽپ 
ظر فورتن کي ٻيهر ڪئٽسر جي شڪانت ٿ. ٿي آهر ٻتي اُره ‏ ٿي سگهي ٿر يا ڪڏهن ڪڏهڻ جسم 
ٻر ڪنڍڻ ٻئي حصي پر ب ٿي سگهي ٿي. 


بڀضي داڻين جي رسولي 
هي نليو مادي سان ڀريل ڳڳوٿرين رانگر ٿپند ٻون آهن جٻڪي عورت جي بيعني داٺين پر پندا ٿي 
اڃا بيماري سندن ڳڀجڻ لادن 


ُن نانڀن رهن ٿيرن ۽ پر پاڻ مرادر خش ٿي وينديون اُهڻ پر ڪھ 
ڪڍي ڇڏڻ گهرجڻ جيڪڏهن لرهانگي تمابر گهڅر سور هجي اد 
کت 


پماري: ۾ خظري جي ڪاپ غلامت ظاهر ن ٿيندي هي ڀير 
ڀڪري سگهي ٿي ت هڪ بيضي ڊاٺي تما گهئي رڏي 
۽ شمام ريزي: جا طريقا استعمال ڪَبا ويندا 


لگ 


80و جنن فزرنڊ9, ڊاڪٽر د مجي 


ٻيا عام قسم ڦڌُڙن جو ڪئسر 
قئزن جر مششنسر هڪ اهڙي بيماري اهي جيڪا ڏبنهرڻ ڏينهن وڌي رهي آهي ماري اڪشر ڳر 


جاڪئسر تاڪ چڻ جي ڪري ٿني ٿي. مردن پر اها بيماري ويڪ عابر آهي ڄاڪاڻ جو عر 


رڌيڪ سگريت چھپڻدا آهن پر عورتون ۾ سگريٽ چڪبنديون 


ڪننئسر ٿي پرندو آهي. ننپا جي ڪَجھ سلڪن بر جتي هورت: 
ٻتي قسم جي ڪننسر جر پيٽ پر. قغڙن جي تنس 


ٿو جيڪڏهڻ سگريٽ ڇڪيندڙ ڪا عم 


ڏڻي د گيس شديد بہماري ٿيڻ ڄر غظرو گپٽ ڏٹڙن ج 


ڪئنسر جون علامٽرڻ (شديدکنگھ ۽ کنگھ 


هوندو اُهي ۽ اتجر علاج ڏکيو هوندو آهي. آپريشن ذريعي ڦڦڙن جر متاثر ٿيل حصر هد 
ٳؽڄي علاج ۾ رارا طريقا استعمال ڪيا ويندا آهن 


|ڇجو ڪنسر 


چرظنسر سگريٽ ڇڪڻ ۽ نماڪ کائڻ ان چٻاڙڻ يان ٿيندو آهي جبڪڏهن ارهين 
پا نماڪ ڄٻاڑيندۇ ھيو ۽ ارهانڄي وات پر زخر ٿي پيا آهن جيڪي ليڪ -االي .هب فعب 
هن جيڪڏهن ارفائجي 
ائيٹكس بي کان بج 
ُٰ, ٻڪخ , ٰ 
چگز چر ڪنص هيپانانٹس بي جي 
ڪري ٿئي ٿو 
ُ‫ 


۾ تارف سگي ٿي غامر طرر ٹي 


ٿن نها 
غلام فقط آبرپشن آهر. پر اها سدائين مڪامياب ”مد 


001569066 
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سٿللڄ هڪ سنڱين بيماري آهي جيڪا 
ح لا هن ٿا تن جو تعداد ڪنهن ۔ 


ٴچي ٿي عارر طرر ٹي شهر جي ڪچي بب 
رد تي بند جاين ٹي جتي هرا جو لنگه وڌيڪ ت هجي . 
پر مختظل ٿين ٿا ايڇ آ, ري: کان مخاثر ٿيل فرد ي سله ۾ 0 
ڦاهي تظار ڪمزور ٿي وڄي ٿو جيڪو بيسلريء جو - 
لا آڪٽر آهر ڏکپو هرٽدر آهي ت هو لن 
ڪر ڪار ڇڏي نٽيرڻ وڃي سگههن یا ري رڌن اير پينسا > هوندا جو 
جه علالقن ۾ هورتون آهر ڄاڻپندي با ن اٿپن ستهھ آهي 
کي پنهنجي مرض ياپت ٻڌانينديون آهن چاسڃياڻ جو کين 
پيندڻ مس ين ڇڏي ڏيندا گهر کان ٻاهر فقر ڪند 
يس انديشر هرندر آهي ت جيڪجڏهن فعملدار کي ان < گھر تي مھ جي 
مريض جي پرگهور لها 
ورت کي ان ڳالي جو 
خظرو رهي ٿير اڊ هياپ ان 
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ٴڄ _ جتي مرند نتر د معي 


سل جي بيماري هڪ ننڊڙي جٻوڙي با بيخٽربا جي ڪري ٿي ٿي 


سله ڇا آهي؟ جسراو مل ٿي زيندڙ ني د لک سل ان ما ڪندو آهي ۽ حالن تا 
ئنگي مور جي جسر پر رهي ڦر بنفرست راھ 

!' رن 
,ُ‫ ار ٿررڙا ماڻهو جٻڪي سلھ کان متاثرَ هجن سله 
جا مريض ٿپن ٿا. جيڪڏهن ڏھ فرد سلھ کان متاثر 

فير نا ت دنجهافن للط ذڪ سلڄ جو مريط ٿي ٿو 


جيڪڏهن ڪو فرد ڪمزور هجي. گهٽ غذاثيت يج 
9 
كاڻ منائر هجي ت سله جا جپوڙا مٿى حملو ڪر | ف! ...3 
ً شروع ڪري ڏيندا هن اهر حملو ڦڎڙن تي ٿيندر آهي 070 
009 اي سء " كه لها 
ٰ يڙا جي | رت جي رڳن کي تباھ ڪري ڇڏڎيندا هن جسمر 
نڪڌ لي آ#ن |. پيمارين خلاف وڙهڻ جي ڪرتش ڪري ٿ جڻهن 
ين پا نڌڻَ تي حر 1 
در انگي ير قثزِ | نوزلن انهن سوراغن پر پيڀ ۽ رت چمع ٿي ويندو 
خلڄ ليو“ آهي آهي 
علاج ڌ ڪرايو وڃي د چسر ڳرڻ لڳندو آهي ۽ عابر طور تي مريض پنجن سان اٽندر عري ويو آهي 
جيڪڏهن ڪر فرد ايچ آءِ ري ۽ سله ٻنهي جو مريض آهي ت علاج کانسوا, هو ڪجه مهڄَن اندر سوٹ »يو 
ٿي ريندو آهي. 
. هڪ انسان کاڻ پئي تاڻين منتقل ٿيندڙ بيماري آهي جڏهن سلھ جو سر بش نگڄ تريجي 


بيماري :جا جپوڙا هوا پر پکبڙي ٿو ت اهي جپوڙا ڪيشرائي ڪلاڪ هوا ۾ 


جي مربض جو جٻڪڪڏهن هلاج ذ ڪبو ربز ت هو هر سال ڏهن پيڻ مااڻهن ۾ر بيماري- جا عجو 


اڪيپرر دوا استعمال ڪر لڳي ۽ درا راپرائيندي فڪ مهير ٿر 


لين 


هڪ مال ۾ سلھ چرهر مربض 


تفرپيا ڏهڻ فردن کي پنهتجي 
پيماري. گڻن سناٽر ڪندور 
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پ ڀقيي طور تي چاڻڻ لاءِ ت سله آهي يا ن. ٿڪ جر تت 
ري کي گهرجي 2 در سان گتگهي ت جينن ڦڻڙڻ ڃر بلقمر رت 
بي ويندي آهي ت جينن پتر لڳي سگهي ت ان پر سله جا جير! 


ؾڪ جاگهٽ بر گهٽ پ تبت 
.نئن پنئي ٫نيسٽن‏ جو نتيجو لھ جي تم 
يرب ڪن ٻنهي ما هڪ جو نتيجو سله جي تصديق 


ؽنڀبو مرض جي تتضدبق تن ڪري ت سرينتي کي ڄاتي 
آهو طظني ڪري سگهي ڻ کس علاج جي ضرورت نهم 
جيڪڏهن ڪنهن عررت کي پهر 
اسموري وقت استعمال ڪٿلي هچي ات هي ان بيماري 
مریلا آه پهرپڻ مرحلي پر غورت کي بن مهينن تا 
لان ٿڪ جي ڇڪاس ٿيندي آهي جيڪڏهن بت 


سفارشن آهر علاج تجويز ڪندي آهي. 


حمل دوراڻ سلهھ جو علاج =| 
مائيڻ استعمال ٹ ڪرڻ گهرجي ڇاڪاڻ جر اها درا ڪُک ر پار کي ٻوڙر ڪري سگهي ٿي. 
کي ڀائرا زائنامائيد ب ولڀرلتڻ گهرجي ڇاڪاڻ جو ڄمندڙ ٻار تي اتجي ٿرن جر پتران لڳي. 
هي سگهڻ ٿا خاص طور تي حمل ڊوران انجو امڪان رڌيڪ رهندو آهي اهڙي صورت ۾ | 
وب 
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0 ڃتي غررنن 3 ڊاڪٽر ن هجي ‬‬ = 


ك اڻهبن تي عمل ڪَرڻ گهرجي 
پرين ٻن مهيلن سي جي علاع جي علاج ڪرائيندڙ غررت کي هيٹبن ڳاڻهبن تي عمل ڪر 
دا تج مه ا_تعال ڪرب. ڪنهن ب صورت پر علاج. بند نہ ڪريو., چاهي 


اڪڏهن اهر ممڪن هولدو سمورپوڻ نراتون ابند ڪ 

آُھي ت روڑ نوا ولپراننع اوهين بهتر محسوس ڪري رهيون هجو 3 ج بند ڪيو 
کي بيماري ٻيهر موتي ايندي ۽ اوهان ٻبن کي بيمار .يون 

1 4 3 

وڃي صحت ڪارڪن ڪرير. تن جا ڪهڙا ڌيلي اٿر آهن ۽ انهن سان ڪيا 


۾ اھو پر لڳابو ت جيڪي دوائوڻ استعمال پُرن 

کان پچر تا ڇا ٿرها ٰ : 
رباب ھاجيڪار اُهخ جيڪڏهن دو! ڄا هاجيڪار اٿر لوها 
ت ارڪن ساڻ لھ وچ پر اچو صحت ڪارڪن 


لن پر اهر ٿي رهيا هججن ت دوا جر استصاز 


5 ارهانکان پپهر ديع 
هڪدر بند ڪري ڇڏير ۽ صحت ڪا 


وقت پر هڪ وا استصال ڪراڻيندي پا اھا تبديل ڪندي 

« چڱپرڙو آرلير ڪريو ۽ چيٹرو کائي ڀيتي سگهو ٿٿيون گنانو پيلو 
جيڪڏهن ممڪن هجي ت ڪر ڪار ڪرخ ان وقت تائين پند ڪربر 
جيستائين پنهنجو ڀائگي بهتر مححسرس ت ڪريو 


بيڻ تاڻهن سلھ جَا جيوڙا ت ڀكيڙيي جيڪڙهن ممڪن هجي ت 


دواترڻ شررع ڪرڻ کان پور گهت پر گهت رات تي هث یا رومال رگو 


۽ ڪنهن ڪاغڈ تي ٿڪر اهر ڪاغڌ ڪاڪرس پر رهاٿي ڇڏير يا 


ساڙي ڇڏيو 


جٻڪڏهن علاج درران ٻار ڄمي ت ارهانکي پنهنجي ٿڪ جو ٽيٽ 
ڪراڻو پوندو. جيڪڙهن ٹيسٽ جو ثتيجر منفي هجي ت ٻار کي 


بي سي جي ويڪسين جو ڌُڪو لڳاپو ويندو. پر ڪا دوا 


ريتدي جيڪڏهن اوهاتجي ٿُڪ بر سله جا جيوڙا هوندا ت پو. جي ضرورت 
بلرگي پلڻ کا ڌار ث ڪريو ۽ ن گيس پنهٽجي ٿج ڌا 
خلاف مزاعمت 
جي سريضا درست دوا. صحيع مقدار پر ت ولپرائيندي یا علاج مڪمل ٿيئ کان اڳ تا 


سلھ ڃا سمورا چٻوڙا غتر ت ٿيندا ڪه طاقتور چيرڙا پاقي ٻڄي پرندا ۽ آنهن نات 
لڳندا درائرن سله جي انهن جيوڙن کي غر ت ڪري سگهنديون ان صورتحال کي 
چنپر آهي علاع جي چن مهينڻ کاڻ پوِ ب جيڪڏهن ڪنهن مريض جي کُڪ پر له «ا 
ڳالھ جي علامت اُهي ند مريضا جيڪا دوا استعمال ڪري رهي آهي جرائير انجپ 
اڪري چِڪا آهن اهڙي صورت پر مريضا کي اهڙي صحت ڪارڪن سان لھ وڄز ر اج 
سي علاع جي ترييت بائتا هڄي ت جيئن دوا تيديل ڪري سگهجي 
اي سوٽاهي زان ۽ ريقامچي سڀز غلاف دزاحمت رکندا هجن فرادن خلات مزاستڪ 
ڄو علاج ڌکيو آهي. اٽجي علاج پر3! کان15 مهينا لڳندا آهن اهو عار له 
اڻجي ڪاميابيءَ ڃا اسڪاڻ ڀ گهت ٿين ٿا اهزو مريض. جنڍن ٿيا 
جي ڪيترن ٿي مهيلن گانهو, تائين سلھ ڇا جيوڙا ٻين تااجك 


ڪڪ 
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د سل جر علاع ڊگهر فرسر هلي ٿو ۾ اهر عيلا 
لها مر آهي ت سلھ جي مريضا سمورپرن ڊوائرَ مڪمل رقت استعمال ڪرو 
ينا جي نگرلئي ڪري سگهي ٿي ت هن رقت س دا 

ري ملدار بر واپرائي رئي آهي یوا جي استعمال جي نگ 
لير جڏن ب ممڪڻ هجي صحت ڪارڪنن کي 
| بررعائي ٻن مهينن پر انجو استعمال انتهائي اهر آهي 


ٽ= 
بي ار ڻج بيٽرين يتر للجر ھا 


له کا بچ لا. هيٺيرڻ ڳالهيرن مددگار ثابت ٿي سگهن ٿيو 
۾ سلڊ جي مريضن سان گڏ رهندڙن ۾ جيڪڏهن 
راب فرص کنگھ هلي ت ين سلھ جي ٽپست لا تيار ڪي رڃي 
۽ الگ جاپن ۾ هرا جي لنگھ جو بندوبست ڪَير رچي ان ان أُتي سلڄ جا جيو 
گت ٿيندا .: 


) ڂ ٳي ررڻئي: جر بندوبست ڪيو وڃي. سج جي ررشني سلھ جا چپوڙا ماري 


ائي آهي ان ڳاله جو 


کا ڀا لاءِ تشدربت ٻارن ۽ 


اڄ شڪار ٻارن کي سي سي جيَ جو ٽڪو نڌ 


غلائٽي پر سله جي اهڙي مربعنا ڳولهجن ۽ ساڻسر 
یوا بند ري ڇڏي هي ڊاڻس پروگرامر پر اينتري لهڪ هٽڻ گهرجي جو 


هرچن د هلائقي ۾ ڪا لھ جي مرينتا آهي سندس 
ٿي/ ٿبندي 
هلائقي پر سلھ جي سمورن مربضن جو خيال 


لين طريلن ذريعي شورنن جي وبڪ بهتر غدمت 


مغالجي چرن مهولنون فراهر يون ون 
نيد ڪر وڃي ۽ کين . ڊاڻس. پررگرام 


بحت چر مرڪز سان گڏجي سلھ جي مريضن 
عڪنديرن هجن 


5 


378 چني ميرند لا. ڊاڪٽر ت هجي 


5 


20 


عرزت پنهنجي زندگيءَ جر گهشر نتشر حصر ڪون ڪَر ڪر ڪار ڪندي گذاربندي 
اظمر ڪنفيرڻ آهن رڌ ڀڄا. ڪندبرن آهن پاڻي ۽ ڪانيون مبڙين ٿيرن صسناڻي ۽ 
گنگ پنهنجي ڪٽنب جي بين ڀانبن جو خيال رگن ٿيرن. ڪيٽرپون ٿي عورترڻ 
* لا ظم ڪڪار ڪري پئسا ٽرڪز ب ڪماتين ٿيون پر اڪئر ڪري عورتن جي 
ڇاڪاڻ جو انکي مردن جي ڪم/ پورهتي جي برلبر ذ ليگير ويندو آهي 
ماحول ۾ ڪر ڪار ڪن ٿبرن تنهن جي ڪري كين بيماريون ٿي 
ڻ ڪر ڏبان ئي ذ ڏجي هن باب پر اهڙپن بيمارين ۽ ڏکپائين 
ٽي زڌي رڻي آهي بهر حال جڀسناتين اُهي حالف تيديل ق 


ٿهرن اھي ڏکيالبون برقرار ٫هنديرن‏ آهي حالترن تبد يل 


,من جڀڪي مرڀضن جي سار سنڀال لهن ٿا يا ساڻن گڏ 
لج چو خظرو هوئدو آهي. انڪري سندڻ صحت سدائيس 
ٻيا جي طريفن لا, ڏسر صفما267 ٤ئڊ‏ 


5 


(_ چتي عيرننا. ڊاڪنٽر نا هجي 


0... 


۽ دونهون اد 
كنندن اي گا٬لن‏ پا لن جپڑڻ پبن پاٽپاڻي ٻارڻن ۽ گسن وفبر: مان ڌماڪي. باھ ۽ سزڻ هي َو 


ټِس ۾ عيٺيرڻ لخنڀاظي ننبيرڊن اتيار ڪرڻ گهرجن؛ 
نلڳ يو جيڪڏهن اهرائي د هڪدر ضاف ڪري ڇڏيو 


هد * _پارڻ پنهتجي ڄر پا ڪپڙڻ تي 
ڪوصا « هر اهزي شني چلھ کاڻ ڀري رکو جنهن جي سز جر لمجفان هي 
پاش جي زخسن چي پرگهور تٺھیان رسڻ جو خطرر گه حم ويندو آهي. واڌي ٻارڻ محفوظ هناڌ تي رڌ 


اڻجي پرسان سگريٽ پا ماجيس استعحال ك ڪرو 


> يڪي پار ڃلڊ _چلھ هوادار چا تي رکو 
پران وڌهڪ دهر تائين 
گڀڏن ٿا تن کي ٿن کنگه ء 
سوليا ۽ لكٳن جي چ آ دونهون 

نان ليڪ ٽين 6 اهڙا بارش جيڪي گهٹر دوٺهون پٺدا ڪن ٿا جهڙوڪ ڪځاٺ. ڪَرئلو. چيئر با نصل جر 


« چلھ ٻاريندي سدانڀن احثياط کاڻ ڪر وٺو 


عورتن کي ڪيذرين تي قسمن جي سارين جو شڪار ڪري سگهن ٿا جيڪڏهن اهي گهراني 


آهي تما گهگر هاجيڪار ثابت ٿڀن ٿا ڇاڪاڻ جو دونهون تيزي سان ٻاهر نشو نڪ 


ڪيمپڪل پ هجي جيڙوڪ نصل جي بڄيل حصي ۾ ڪا جراڻير 
وڌپڪ خطرناڪ ٿئي ٿو 

چلھ جي ڊونهين پر ساد کڻڻ سان شنديد کنگھ ڏ. نموٽيا. ساھ جي تڪليد. لٽزن جي مج ق 
مرض ٿي سگهن ٿا ڪوئلي جي درنهين ساڻ رات, ڦٿڑن ۽ ٽڙي جا ڪندسر ي سن آهن 


چله جي دونهين سان ڳورهاربن کي ٽنڍاکڙانپ. اُلئي. ڪمزوري ۽ مٿي جا سور رفير؛ جون 


ٿٿي سگهن ٿپون جپشن ت ڳررهاري شورتن جو جسر انفيڪشن جو مئايلر فرڻ 


افڪري مڻي ڄاڻايل قلڑن ون بپماريون ٿپڻ جر وڌيڪ امحفاڻ رهي ٿو دونهين پر ٻارن جي راڌ (ي٣4‏ 
طٰست ٿئي ٿي. هر چم مل ڪمزرر ٿي سگهن ٿا يا رقت کاڻ اڳي ب پندا ٿي سگهن ٿا 
يهڀن مان ٿيندڙ بيمارين کان ڪَيُن بہڄجي 
هڍا ۾ ساھ گڅر ٿيرن تنهن پر درنهبن جر مقدار گهنائڻ لا 
رڌ ڀچاُ سدائين هرا جازا ٣‏ 
ا5 


ڪريو. چيڪڌهن گهر ڻان پاهر 
ثڻيون ڪفري سگهو ت اها ڳالھ سن بلامه“ 


ڙلالي ۾ غرا لبڄڻ لا هي ڀرڳهت ب هن تت 


هجن لڻ رڀ دونهرن رنڌڻي کان ٻاهر ٬5‏ 


سگهي ٿو 
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مخ 875 


پجا 


ان( ڀا ڪريو؛ يڪلم ڪاو ريڪ مرررز ري ٫ر‏ 
يون ت هر عورت کي ٿورو ٿورر وقت دونهچڻ ۾ گذارڻو ٻوندو سر 
.اليو جيڪي رڌ ڀچاه پر گهٽ وقت سيڙانين . :يهرعالا 

ير ٹي تيار ٿيڻ گهرجي؛ ان ريت درنهين جو گهٽ مقدار ارهانجي وجه ڪه 
وين طريقن سان ڈ پچا: جلدي ۽ چڱي ريت تبارڪري سگهو ٿيون, رڪ 


غَڌاتي شپن جا ننڍا ننڍا جيڪڏهن داليرن اتا يع 


اٽڪر ڪريير 


ڻاتو ڍڪي رگ 


ٻي کي هراکاڻ پچاپر جيڪڏهن چّلھ جي 
رس پاسي پٽر يا مٿي:جبر ڊڀر پا ابرهي. 

گي وڃي تت تب ٿاتو تتائبن ئي 

آر 

ال ڪريو, جيڪي گهٽ دونهون پندا ڪن ٿا. چڻهن جي نرنهين 
ماڻ محفوظ رهڻ جو اهوني سپ کان بهتر طريٽر آهي ارهانجي علائقي ۾ اهؤا چليا 
بارغ گهٽ کپائين ٿا ۽ دولهون ب ٿررو ڪن اوهين آهي پنهنجي سر ب سولاٽي سان 


ڻڏس بر ايندڙ صفحي تي ڏئل هدايترن سو 


چلها ڪڏهن گهٽ ٻارڻ خرچ ۽ ٿورو دونهون پئدا ڪن ٿا 
٫ڀاهرين‏ سطح ۽ باھ جي وچنين حقاڅتي ته انسوليشن) هجي د ڪر پلر ٿي ويندو اهزبرن غيرڻ جيڪي پنهنجي 
رن جپز رڪ ڦلهين مل ڪوڏيرن سپبرن الحزلير جي ڀتي ۽ ررهي وفيرڊاگريمي ند“ يي 
وي نتر ينڌ زيت پازع مان 1بڪدگرمن پندا فتي ئي جيڪا گڊ ڪ ”هه يه 
ح_-_-- 


مان غارع ٿيندڌ حرارت راپ ٿان تائين پنڊچانم جر اتعظامر ڌي لابيبه  =‏ ڄخ 


ڀاني پارة ٻاهر ي رهي جٻڪڏهت چان ۾ | 


7" 


گهٽ دونهون ڏيندڙ چُلھ ٺاهڻ جو طريقو 


رانظييت آنسٽرر پا چلھ 

آي آتر جي چانھڍ نام سرلي آهي. ارفانجي غلائقي پر جننهن ب انسر جر پارڻ سلي شو ان 

ترڻبن تين جن ضرورت پوندي 

_ ير جر هڪ وڏو پل يئن چر, غالي ڊڀو يا ڪقنستر غابر طور تي نيل جا خالي *ٻا لؽ لا. سولاتي سان چچ 
ڇر ينا آهن قخر خالي نهو ارفانجي چُله. جر ٻاهريون حصر هوندو دٻو چڱي ريت صاف ڪرٻر اھا = 

6 9 داي پاسپغاڪ جرةَ سرڙڻ ب لنتعمال ڪري شگهجڻ ٽٿيرن پر غالي پر سپ کان سه . 


ينو چاڪاڻ چر انجر ته سنهڙر ٿني ٿر. الڪري آهو وذ 


نهن ]تو جرچار اٿڇ انظر پاتيپ جيڪر 90 درجي رآر = وي 
ٻاڻنهن ننڍي متخ گهرجي آڻ ڀانيپ جي ننڍي ٻانهن ساڻ گڏ جو = _ط< - 
اي ۾ ضررت پرندي آهي ٻئي پاتبپ اوفانجي چلھ جو باھ -ڌ0 رارو حصوءِ انجي چمني: جو 
ظر ڏيد 9 ؿ غالي دٻن جا ڍڪ ۽ تراڪٽي انهن کي پاڻ پر جرڙي ب 
سي ڊ جر ڀاتيپ ٺاهي سگهجي اٿو 

7 عرازت ضانتم ٿڀبؿ کاڻ ررڪڻ راسطي سڙپل ڪاٺ جر ڦلهپر. جپاٽراڻ پئر. سليڪا لرڻ‎ ٣ 
2- سامر اي يڪو ۽ السرنير قرال جات انسوليئشن‎ 


ا. ڌاتوشي چادر 
رآري ڄاري. جنهن تي رڌ ڀڄا وار! ٿائو رکي سگهجن 
تو 


4 ڪيچ أټَ ڍڪ ۾ ڄمتي: لا 4 انڇ انطظر وارو سرراخ ڪرپر 

زازيي عقصي پر هيٺين ڪناري کان هڪ نج مٿيءَ انچن جو 

0 ٿه راري يائيپ لاءِ ڪرڀر ان ڳاله جر خيال رکو ت 

اسيراعن پر ڦڪ ٿي وڃي. 

7 بي تزع انتهر مڪ ساو امهرن راري سورا کان ٿر 
جي رڏي ٻانهن 

جا 


٫ڊ‏ ٻاعر هي 
جي سرن تي اڌ انچ 

1 ٣ي‏ ء اڄ جي فاصلي تي مترازي طور تي اها 
سس پچ خصي کي هيئين پاسي موڙپو اڍ ريت پڀائيپ ڊٻبي 
وا انمر اك ويندو پاڻڀپ جو رڌر حصر باھ ڏيڻ . 1 


بابغ ساڙهو ريندر آهي, بائيپ جي : 
جمانخر جوڙ سان چُلر 


جا خافي ڊڀا اسينمسال ميا آهن 


ت اھا ڇيني مڪ 7 
چرجدي 

> ار يڙ لا نوئ باڻ تي پڪي ڪيل مئي, مان جڻي تمھ 

كب ينت ايا بين ڳرٺي هافي ديز جي جنر 

057 5 يا ڪراي تهبڙ مربني نج 


تت 


1 ۽ جي چرڌاري جٍلهھ جي انذرين حصي کي ڪنهن ب حرارت روڪ انسوليشن) شئي 
”يرڪ سيل ڪاٽ جي ٺهير سان ڀريو 

۽ بارت رر مٿا دهي جو ڍڪ رکي بند ڪرپو. چمنيءَ جو سرو ڍڪ جي سوراغ جي ٻاهران 
ٌَ- 

و لڍ جي باد ڏيڻ واري حصي. يعني هيئين پاتيپ پر. هڪ ٿين جي ٽڪري سان شيلف 
ميو بتصوير ڏسو) ٽين جو ٽڪر انگريزي اکر ٣‏ جي ڪل پر ڪٽيو ۽ اهو پائيپ جي 
بي اساير ٿي: جر ور سرو, ڀائيپ جي مُنهن کان ٻاهر رهندو ۽ شيلف کي لندر وچڻ کان 


روڪيندو. ٿي: جي ٻاهرين سري جي هيٺاڻ هڪ 
رگو جيڪو سرندڙ ڪائين کي سهارو ڏيندو 
6چلھ جي ڇاري دبي جي مٿان رکو جيڪڏهن رڌ ڀڄا. اندر ڪير وڃي ت چله اهڙي پت سان گڏ 
رکو جنهن پر دري يا ها داڻ هجي ت جيئڻ دوڻهون ٻاهر هليو وڃي 

7 جيڪڏهن اوهاٹرٿ واڌي ڌاتوثي چادر آهي ت اڻ سان رڌ ڀچاءُ 


پا بثر 


جي ٿانون جي چوڌاري حرلرت روڪ ڀت ٿاهيو ٿاتون جي چڻني يجڪ 
پاسي هڪ چوٿاني جا, خالي ڇڏير - 


ڪ بهتريت ٺاهڻ لا, بتي 


ڀت ٿاهيو ۽ ينهي نهن جي وچ بر رلري غالي جاءِ ۾ 


سامان «انسوليشن!) ڀرپو 


:يي جر ڪُڪَر استعمال ڪري سگهو ٿيون. اڻ ڪُڪر پر کا 
اپام جي صورت پر انکي ڪڪر بر رکي وڌيڪ بهٽر انداز ۾ 


گرمر ي رهي ٿو 


بزيرن گرشت. چانور ۽ داليرن وغيره ان ۾ ڀچائڻ سان اڌ بارغ 


ڀائورن ۽ دالين جي پچائڻ پر پاڻي: چر استعمال ٿيرن حصر 

أڻ جر ڀاڻي پاڦ بڻجي ضانح نو ٿئي 

سولو آهي هڪ مضبوط گتي جو دٻر کڅو ۽ اڻنجي تري پر 

| ڀا ڪا جو چورو) ڀراڻا ڪپڙل پکين جا پر. ڀرسو. مائي. أن يا 
(ٿئي. جيڪا حرلرت روڪڻ جي ڪر ايندي هجي! جي چار 

هي چي وڇ ۾ رڌ ڀچاُ جا ٿانو رکڻ جي جا, ڇڏيو ۽ ٿائرن جي. 
ڍڪ مٿان ب پلال جي چار انج ٿلهي تھ ڄمايو ۽ گڻي 


ن ڳالهڀن جو خيال رو 

چله جي پيٽ پر ڏيڊ کان ٿي ير دڌيڪ وقت وي ٿو 

۽ گرشت په رهن چٌلھ تي! کان 00 مت پڄاپر. ان کانجرء پلال هي جي ڪر پر رکو ٻن 
ٻيهر چلڄ تي ٹوري در لا رکڻ جي ضرررت پنجي گهي ٿي 

۽ گرشت کائڻ کاڻ اڳ ٻيهر ڃٌلھ تي اُبارير ان ريت کاڌر خرراڪ پر پندا ٿيندڙ بختريا 


55ي 


ا : 

! اعتياطي تدبيروؾن 
٣‏ 8 

, شيون محفوظ طربقي سان ڪيئن کڻجن 


ڪلها ۾ ڪنڌ جنهن حد تائين سڪڻ هجي سٺا رکر 
پاريرکان هڪدر پر ڳرييرن ٿپرن کڻڻ کاڻ پاسر ڪرير 


جگ 


77 هر ڪا 8789 
.٬‏ محفوظ طريقو 
يڻ جڍ 

۾ اس ند آهو پنڃٹجي جسر جي « ٻججهو رک 


۾ وشش ڪرير ت سامان پنهنجي جسر جي هڪ 


ٿرفان جي جر جي فقط هڪ پا 2 
كو يټ ټيڄي ڪرنگهي جن هَڏي وي 
ٰ يج 


ڀري ٿو 
۾ جيڪڏهن ڪن هڪ پاسي در 


برفاني کڻو ڄا 9 1 
حر 
۽ لا پڻا استعمال ڪرڻ کاڻ پاسر ڪر ٻو 5 هل'" 
ي ٻڌا ويندا آهن انبن جي | ڪا 


وارو ڪر ڪار ڪرش لا. شورتڻ کي اڳڻي 
قاتهن ڊگهي رقفي لا. چڊ ڪشر پري ٹو 
جنهن جي ڪري سندن چيلھ تي دڀاَ ڀري 
ٿر جيڪڏهن ارهاڻ کي ان ريت اڪتر 
ڪراڻو ڀري ن وچ پر پنهنجي چچلھ ننڌي 
ڪنديوڻ رهر جيڪڏهن آرهانجي بل 
۾ سور اڀڻ لڳي ت ما ٻي پوزيشن اختيار 
ڪرير ڃپڑرڪ اڀ كڙين ربڍخ يا گرڏن پر 
ويهخ اڻ ريت پنهنجر انداز هر هر 
بدلائينديون رهو 


5 


.کي انغار پنهنجي گهر گهاٺ لاءِ 
۾ اڳل ٿھ بداي. عورنن گي ٺي اڪٽر 
اي ۾ ما ڪر کانسراه ٻارن کي 
چو ار اب ڪرو اٿر 

را ڪر شورت ۽ سندس 
اي سد يريد آمن بر انهن 


پڻي جي استعمال ساڻ ٿيندڙ بيماريرن 

2 يراپ ڀاڻي ۾ گهڻو وقت گذاربندڙ غورتوڻ جڀرڙن ۽ طليلي جاندارڻ جي. 
ٻر پاتي: ۾ يا انجي پرسان رهن ٿا انهن عررتن کي پيٽ جي ڪَينن. ڊسٹشن. رت جوسپنڊ 
يز ۽ اهڑين پيڻ بيمارپن ٿيڻ جر خطرو هرندو آهم 

۽ نن فررترن ڪارغائڻ يا رڏن فارسن ڀرسان ره 
تنصان رسي سگهي ٿو. ڪيميڪل ڪَينريون ئي 
مبنجو ڏسو 

٣‏ رن ير رد رزن گڻن ڻپون. نن مان پاڻي پ هڪ آهي پاڻي پرڻ ۽ گڻڻ سان غورتن کي چيلڊ 


« ۾ هرندهوڻ آه 


محت لا, ضروري آهي. صاف پاڻي حاتسل ڪرة لاءِ 
اي ڪري رها آهن پر عا طور عورشن کان ان پابت 


ديس | 
ٺاهي د ماڻهن کي منظِ ڪريو ڪور 
کننرير جرڙپر ۽ انتي عمل ڪربر 
ٻڏهن لوهانجي غلائني ۾ اڳيني 
ڄو نظام موجود هي ن پو, هررتن کي 
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نتماهر گهشيوڻ عررتون خظرناڪ ڪيائي مرڪين جي مرجردگي پر ڪمر مت 


عابر زندگيءَ بر استعمال 


ت هوندو آهي لٽجو سيب اهو آهي تہ 
ٍ ؽ مان ڪجه تام گهڅا عاجيڪار اٺس ت جي 
ناد ساڻ گڏ ٿا جن جي سولاني ساؾ ڄاڻ ٿي سگهندي آهي نهن 


ڪوڌڙا ۽ ڪا ماريندڙ يرٽ ت 
. ڪرم ڪٿ ڊرائرڻ ڪيڙا 


مٿيٰچي رنگ جفڙر ڪاڪر 


1 پانسي سون آهي سموزييڻ غلامنرن هفامڻ جر 
. ”9 اؿ حډبخ 
يا _ | چيڙيءي. ڳاڙهي نين خارش تانڻ خد 
)1 . پا ٿن سگهي ٿو 
ڪا“ 7 * کاڻ سٿوي اٿرجي ٿنسر ۾ يتسر با ٿي 
17 


پيرڻ اهم علامترن 
ٰ گهجرافت 


جيڪڏهن ارهانجي جه ۾ جن لت 


. يت تج =* 

اهر ڇر پر ٿئي ت ٿي بج ري 
جيڪڏهن آد 

ڪيميڪل هن خاص خبداي جي 
ها 


محلو(56) يا صفائي 
ڪش دولتوڻ يا لهڙ! مادا استعمال ڪري دڻہد 
اچن پر شيهر شامل هجي 


جگ 


درو 
مابيڪار آترن کاڻ محفرظ رهڻ لاء فيشبن ڳالهين تتي عمل ڪريو, 

بل پنجي چنڙي: تي ن لڳ ڏيو جيڪڏهن پنهنجي گهر ۾ پر ڪيميڪل استعمال ڪري. ۱ 
”يلر ت نٿ ٿتي رڀ جا سحانا يا يلاسٽڪ جرڻ ڳرئريون چاڙهبر جيڪڏهڻ پنهنجي ٻنب 

8 برا ٣‏ ٻپ ڪيميڪلن جي رچ بر ڪر ڪزي رمين لير د تٻبأ ٿلها سھانا ۽ 
بي پهريو ت ت مٿيءَ جر موجود ڪيميڪل اوهانجي جسر ير داخل ٿي ويندا 


.سل جُهڻ کاٽپر هڪدر هٿ قؤنر جيڪڏهن سخت قسر جا ڪيميڪل جهڙرڪ چيوڙا ما 


پرائين ننسال ۾ هيرڻ ت کائڻ ڀيٽڻ يا گهر اڄ ان اڳ رينجهو ۽ ڪپڙا بدلايو اهي ڪپڙا 

.هر 

غلن جي پاي ان پري رهر اهڙي هنڌ ڪر ڪارڪريو جتي تازي هرا جو لنگھ هجي. 

پيپنجي وات ۽ چهري تي ڍڪ/ پڙدو چاڙهيو 

۾ ڪيميڪل کاڌي پيتي جي شين کان پري رکو ڪيميڪلن جي 
بين پر ڀاڻي ۽ غذاتي شيون قطعي ن رکو .ڀل اھي ڌوئي رکيل 
بعن ظاهري طور تي صاف نظر ايندڙ دپي پر پ ايترو ڪيميڪل 
ٿي سگهي ٿو جنهن سان کاڌي پيتي جون يون زهريليون ٿي 
گهن ٿڀرڻ غذاني شڀن ڀرسان ۽ تيز هوا پر آسڀري ڪر کان 
پرقيڑ ڪربو 

جيڪڏهن ڪبميڪل اوهاڻجي اکين پر هلير وڃي ت هڪدر پاڻي 

"ين لونر گيت پر گهت ٿيه ڀيرا پاڻي رهاير اهر پاڻي ٻي اک بر 

ايو جيڪڏهن اک پر ساڙو رڌي رهيو هجي ت ڪنهن بي ڪارڪن 


انيندا پيئندا آهن جن تي ٿيهي سان ڀالش ڪئي وڻي هجي. ان بر شيهي جو ٿورڙو مقدار پ 
9 


هجي لن لاءِ ڏسو صفما103 164 | آهي عنصر شيهو رت پر 


جگ 


04 چتي غورتن , پاڪٽر د هجي 
* جيڪڏهن ارهان جي ڪر ڪار دوران دير تائين ويهڻو يا ببهڻو پوي ت آهو نقعانڪار تاين 
ظاهر ٿيندو 


ٿو ڪَڙڏهن ڪڏهن آنجو اثر مهيئن يا سالن کاڻ پوءِ يب ٣‏ 
اوهانگد | آهي. هيٺ. ڏنلي تدييرن فريمي لرهين ٿيندڙ تڪليٹرن مٽائي 
ِ ف 
:2 ۱ نيرڊ 
ڳاڻي ‏ بهُُ بماريون 
| لھ ۽ ڪنڌ جرن مڪليفرن جيڪڏهن ارهانگي د دائين 
ٿا ٻ پوي چپلھ ۽ ڪنڌ جهڪائي وبيهڻو پا بيهشو پوي ت هيٺيون تڪليارن 
هو أّ مي سگهن ثبين 


٫رڳوڻ‏ ڦرڪجؿ پبر سوچڻ ۽ پيرن پر رت جو ڳنديوڻ ٺهڻ 


| جيڪڏهن دير تائين ويٺل يا بيٺل هونديون ت ڀبر ۾ر رت جي 
روائي متاثر ٿيندي خاعي طور تي لن وقت جڏهن لوهانجا پڃر 
مزيل هجن 
احتياطي تدبيرون 
ڪر ڪار ڊرراڻ وققو هجي ت ٿوري ٿوري فاصلي لا ڪيٽران 
ڪرير ائگانسرا, ڪمري پر هيڏانهن هوڏانهن هلڻ ڦرڻ پا هر ڪاا 
'ڪرشش ڪريو 
*« جيڪڏهن سڪن هجي د اهڙا سرزا پهريو جڻ پر پڀرڻ کي سهارو ڏپڻ جي امساقي سهولت موموو 
هجي. اهي گرڏڻ کان مٿي ناٿڀن هئڻ گهرجن 
جيڪڏهن چيلھ پر سور یا سغتي محسوس ڪريو يا ڀاڻگي اڳتي جهڪبِل ڏسر د هيٺ ڏنلل مشلوز 
ڪريو آهستي آهستي گهرا ساھ کڻندي آهي2 ڀاڌ ڀيرا 


کي مڌي ۽ فيٹ عرڪفاه تُر پس اڳني ۽ پرڻتي غلاير 
پنهنجي پڏن ٿي مرجرد ڪلهن جرن هہَٻون ڀاڻ ‏ جوڙيرِ 


ڪر ٿيون ڪريو 

ال ڪرپو جنهن جي ٽيڪ سڌي هڃي 2 جپئن اوهانجو مٿر, نذ ۽ غلها -* 
پنهنجي چيلهھ جي پريان رها يا ٺلھر ويڑهجل له * 
کي سهارو ملي سگهي. 

ميز يا ڪُرسي:َ جي اوچاڻي درست ڪرپرات جبنن دڏبڪ ات“ 
ني ويهاٹر رکي سگهر ٽپرڊ يا سرن تي پنهنجي مد ني 
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۽ اعصاين ۾ر تعلق پندا ٿتي ثر * 


آهڻ گهرن ۾ ڪر مار ڪندڙ هي تن ۾ گوڏن ‏ 


8 ڪ 
دا اعد ڪرڻي 


٬ -‏ 
. راچو جيڪر حصر هر هر فڪجهڙي حرڪت ڪري رهير هوندو. تنهن ير سور ۽ س- 
نندي 
۾ ڪڏهن ڪراني متاثر ٿيندي ت اوهانکي هٿ تري: ير يا آهتي 
سان ډٻانڻ ساڻ تصرير پر ڏيکاريل جا, تي سر وٽ 
۾ پڏهن سنڌ تي هٽ رکي 0509 
اعساس ٿيندو 
ها 


۽ جيتاٽين مسڪن هڃجي پنهنجي سند کي آراھر رساييو 


گي انتي پڻي ٻڌي وڃي ت ب سنڌ سڌو رکي سگهجي ٿو پغي ض 
چين سنڌ حرڪت ت ڪري سگهي پر آهر ايرو ست ب 


سور یا سوچ ولري هنڈ تتي گربر ۽ گيو ڪپڙو ر 


مهپتن اندر لقااقر ر ثتي ت ڊاڪشر سان لھ وچ پر اچر اوهانکي نهين اهڙي 
ٿي جيڪا سنڌن ۾ انجيڪتن ذريعي پهجاني وڄي يا ارهاتجر | .۾ 


يا چس ڄي پززيشن بدلانپتدبرن رهر اهڙي ادا | يرڪن بڻ سختم 


لن هي گهت کان گهَت يا پري ۽ انهن ۾ ٿررڙد | رابو ڪرير 


فڪرير ۽ لنکي هر پاسي عرڪت ڌير ان رسپجي سڪند 
تڏهن اڻ سشق مان تڪليف ٿئي د سڏن کي آهي 


5 6 


68 ڇتي فيرتن لا ڊاڪٽرات هجي 


3 بگر عوراتون پنهنجي هنر رسپلي. گهرڻ پر آڪيلي هوندي ڪيغرلشي ڪر ڪار ڪنديرن آهن پهررو 
گين مختلف ڪر ارين ماڻ ٿيندڙ پيمازڊز جو ڀتوئي ت هُرندو آهي تشنين ڪري مر ان ڌ=. ۾ پر 


ياھ لڳ چر خطرو. جهڙوڪ رين * 
پراڻيون تارون پا ڪيميڪل يا با جن 
وسڀلي سولاتي سان با لڳي سگهي 
ٿي ”7 
صاف پاٿي ماخاتو! ڪاڪرس ۾ 
لاءِ وقفر ال هٿخ 


جگ 


ڪالئوڻ شورتن جي سنحد ٿي تبديلي:لاءِ ينوڙڊ 
ٿر ۾ اهزپرڻ ڏلپاٽپوڻ ختتر ري سگههو ڏيون جهڙ, 
” وڊ رن نر جار شردع ڪر کاڻ اڳ استخما 

ان ڏس پر اڳپخي اهي لوزار 


ڪي رگ 

لي طزر تي هيسائيڻ جر مطلب ڪنهن ادا ني ج 

پر يا ڪنهڻ ي ٽوهيٽ جي اختيار رگند 
ٻر فورت لا ير ضررري جنسي ڌياڻ جو مظاهرو آهي 
َر مرڊ غررت کي اهزر ڪر راهيات ڄملو ڄري 
پيهلحان هر پريخان ٿئي. قپر مانانتي انداز ۾ کچس ڇهي 
لي ڄڻسي نملن ائم ڪرڻ تي مڄبور ڪرني ت انگ 
طير ٽي هسانڻ چڻبر آهي ڊنپا جي هر هو 

گر ئي ميساڻجڻ چر خظرد غرندو آهي. پو, ڀل هو 
ٻمر ظللپ لا, ٻئي ٻاري ۾ ڪر ڪري رهي هجي با خن 
.لن ڪارغائي پر روزگار سان لڳل هجي. 
تار گپڻل سيبن جي ڪَري عررتوڻ چئسي طور اتي. 


هجڍڊ 
مي رٽ گي غظرَد هوندو آهو .چين 
ڪهڑي ۾ صورتحال هجي. ورت کي جتسي طم ؼّ 2 


آنائوڻ جي ڀجھڪزي ليکير وبندر آهي. جيجڪڏهن ڪر 


ڪنهن پا انتماد مالههر کي ان بابت ٻڌاپو ۽ پنهنجي لاءِ نارعغ ڪر ريندم آهي 


جگ 


38 جني موريڻ ٿا. ڊاڪر تر عجي 


اڻ پري ڪر ھار نن ٿم 
پڳهو ڌر ڪغرڻو پري اٿر جڎهن د هج 


7 ڪيڪريون تي هررترڻ پنهنجن گهرٽ 
لدپلاڻ پنهنجي گهر کا ڪر نار جي چا ٿي يټجة 


اختيار ڪن ٿ 


ڪام ار ِ لرڪري: جي « 


جار اجي عا, پرساڻ تي رفائش 1 
جڏهن پنهنمر گهر پرلائين ڦيرن ‏ ائگي الڏپلائ. مڏيو آهي ڪجه هرران كن پنهنجي ڳي 
۽ آفيسن ۾ نوڪري جا بهشر موفعا نب 


ڏانهن لڏڀلاغ ڪرئي پوندي آهي ني ارغانن چئو[ر 

جي گهرڻ پر فظر ڪٽر سلي سگههي ٿر يه شورتون پنهنجي پسند 

جڏهن ت اعڪٽر کي غريت جي ڪفري مججوري: وڄان لڏپلاڻ ڪرڻي پوند ڊ 

۾ خورلڪ ۽ زززگار جي تنگي هوندي آهي ۽ شهرن ۾ محنت جو اجورو 
چيڪا رڦ ڪماتين ڦيرن تنهن مان گپڻ پنهنجي ٻارن 
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لڏڻ ڀلاڻ ڪرڻ مهل اڪشر عورتون زندگي:پر پهريون ڀِرو اڪٻلرن ش؟ندبرن آهن اهو اين لا کي 
پربتان ڪندڙ در هوندو آهي چاڪاخ جو غو کين سهارو ڏئي سگهندڙ گهر چو درز 
1 ڀري ير ندپيرن آههن 
مر ميحر ٻانگي _ هيث ڏٽل ڳالهين تي عمل ڪري اوهين نئين جاِ تي پنهنجو ڀاڻگي ٫ڌيڪ‏ 
مي محسرس ني هر محسوس ڪري ٿيون 
يج پنهنجي ڪر اڪار زاريٰ جاِ تي وڌ د 
قدادتيست <-٬ڃ‏ پء 
8 مختوظ « 


شر- 


بر گي یمچر تندرست ماحول جي جهرر جاين ر ٿي 
زياد تي: جوانشاڌو ب اٹي بخپون مزرنرن پنهنجي ٫ثا“ي‏ 
گرردن جي مده سان ورت نيا ۾ هاسنل فانم آهر پنهہم 
لو عورتن تي ٻڌل آهي هاڻ کيين صاف س-رڊ کا“ 

ڦيرڻ اهي شورتون محفرظ پ آهن نت پنهنجي عشم نفا. ”7 


7" 


َ-= خ ڪا 389 


بي پا ڪر جي بنپاد تي ڪر ڪنديون آهن جهڙوڪ گهرڻ تي يڙا سپنديون آه 


ٻون با هحاقط اجرڻ ٿيلهون ٺاهينديون آهن یا وري يا: 


يي پڙت يرتيا قاعدي علازم ت هرندهرن آھن مر 3 


- 
-- 
ير شورتڻ گي ڪنڊن ب سر جو تحنظ حاصل ت هودو آهي. انڪري 
.سا ڪڊ رجي ۽ ساٹ زبادتي ڻتي 
يلو ملازر عورتون 


ير تي ڪر ڪار ڪندڙ عورتن کي صحت جي اني. 


أرن ۾ ڊڪانن ئي وڃي سا 


گهتن مسلن جو منهن ڏسٹر ٻري جن جر | ٿو و 

ڪڪ هن ڪتاب ۾ ڪبل آهي. جيشن ت اهي عورترڻ ٻين جي گهر ي جن ۾ وڃي 
يڻ حاصل هنا آهن ۽ مام ٽوڙو تحفظ سي ٿو آهي خورنن 
نرا جو شڪار بعد ٿيرڻ چاڪاڻ جر كين گهڻي ديرتائيڻ سا گهٹر 
بيارطو پ گهٽ ٿو ملي گپن اڪثر گهر رلرڻ جو يچب کاڌو ڏنر ريندو آهي 


۾ ين هر وقت ٽرڪري رڃخ جر ډپ رهي ٿر گهر 


ڪر ڪَن ٿيرن انڪري گيڻ مام 


سندن لوڪري غتتر ٿي ويندي آهي هر وقت جي « 


)ار زهڻ جي ڪري آهي ڻ اڪشر دُعتي 9 
٣‏ ين يي رد هيسابو ڌر وڄي. خاص طور ٿي اُن صورت ۾ جڎهن اُهي مالعڪن جي گهر تي رهن 
”اها كو مرڌ کي سنڍڻ ٺنوڪري/ ررزگار تي امتپار هرندو آهي لتڪري هر آڪثر جئسي ۾“ 


تعلل قادم ڪرش تي مجچبرر ڪِرن رينديرن آهن 


انا پائڻ کانوا, ٿاتو ۽ ڪيا 
يي ٿي ت سندس هٿن جي چمڙي ڳاڙهي ٿي ويندي آهي آ 
۾ سور ٿيندو آهي. انهن پر زغر ٿي پوندا آهن ۽ نھ تڻها ر ( ٣‏ 7 


رشت کان ڌار ٿيڻ لڳندا آهن 


هائن جي حفاظت لا, پلاسٽڪ يا ٫يڙ‏ جا دستاتا استعمال ڪرو 
هٿ خالڪ ڪريو جڎهن ڪر غتر ٿي رجي ت لرشن پا گهيڪرار جر 
ٿلپا پا خراب ٿي رهيا هجن ت انهن تي هڪدر جبئٹائين رائللث 


ٻيا سرڪي جو ڀيالو رکو صايؿ يا ڪيميڪل سان ٿانو 
بي چانھ یا سرڪي جي پاڻي: ۾ ٻوڙي رگير 

ي يا سور لا قترائنا ليکجندڙ ڀوڻن ۽ جڙي ٻوٿين جو عرق هٿن تي هڪ اهي أ 
لي پيي پاڻي؛ بر ڳارير جڏهن پ سڪن هجي دير تائين پنهنجا هک انهي؛ | 


تت #ا 
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ريو پنهنجي مسللن ۽ اٺئين جم 


« ڀڀڻ ملازم غررڻڻ با 


شُڪل پر ملو ۽ ڪت 


ڪررتر نن گروپ شال 


همثابو اڻ ريت گرزپ جي ميسبرن 
پر اشافر ٿيندر 
جڏهن نهن گررپ با ورڪرس ايسوسپنشن جي طور تي 
-گه عاصل ڪرش ا, ڪنهن ٻرنين/ نظپر الهيڊريشن ۾ تامل ت 
]قرات تي چڱي رڀت ننظر تي چڪيون هرندبون ات اوهانجر "يت ٿا 


۾ ڏکياٽي محسرس ڪندر 


چا هلل مسنلا ۽ انهن چا مجن عل ڏلهوري رٺي د آفر نيلد 
۽ انا نيذيلي ڪيٺن اپندي ٻڪڈفن يٺ ٻا علثدار ڪڪ 
گڏچي پنهنجي سسنلي جي خل لا , ڪر رستر ڪي سگهر ثجده 


ڏو 


جج 


191 


٣ 
ۇنيرظ جي مدد ڪريو‎ 


ڪين اوهانجر آجر ارهانجي حق پر ناهي ت نين عورتون 
يي ٽور ۾ شامل ٿن کان يرد ان هرندي پ اهر اهم 

_ هج تجربي کاڻ ٻين کي راقف ڪربو ت جِينن اُهي عورتون 
لد ين ياد رگر ڌ هر محفوظ ڪارڪن اوهاٽجي سگھ آهي ۽ 
مي مذاظت جي ضامڻ آهي 
پئي جي مدد ڪرير 

ڪر ڪار ڪا عورتن کي آڪٽر پنهنجي ڪَٽشب پر محالنت جو 
نر خر ٿو پوي ڇاڪاڻ جِر ڪمائڻ جي نتيجي پر ضتتنب 
مز وراي ڪرنار تبديل ٿي وپندو آهي. گهريلو ناڻن ۽ ڏليرن 
ني ط نر بر هڪَٻني کي نتجرين ۾ شريڪ ڪَريو هڪٻني کي 
نو ڊ نو ري ضرت سان گڏوگڏ. گهرجي ڪر ڪار ۽ ٻارن جي 
گڊ تررٽوذ بين ڄي ٻارن جي سار سنڀال پؿ لهنديون آهن هر ڊي ڪيٽر سپنٽر شروع ڪر 
ڪر ڪندڙ غورتون پنهنجا ننڍا ٻار ڪنهن عورت جي نگراني: ۾ ڇذين ٿيون : 
ٿيرڻ اهو ڪر هڪ ٻئي طريقي سان ب ڪري سگهجي ٿو اهر هيت 
جي ڏمپراري عوراتون گڏجي واري واري سان كشن 


رت جي هِڪ هي سرڪاري تظر چبتا(ده)) جي هڪ ورڪٹاڀ دا 


ڳر وو ت هو پنهنجي روز مره جي ڪمن ڪارين جي فهرست جوڙين ڪيتراتي ماڻهھر اهو سي ڊنگڳ 


لفجي ويا ت عورتن جو ڏينين مردن جي ڏينهن کان اڳ 


آرام چر مناسب وقت ب تٿر ملي ان جائزي مان مردڻ کي اهو سمڃهيڻ پر عحة مٺي ت عرذن ۾ يورس 
ڪمن ڪارين جي ورهاست ڪبتري غُپر مرازڻ ۽ غير متصفاڻي آهي . اٽجي نخيجي ۾ مر 
گر پر ڪمن ڪارين کي ڪٽنب جي ضرورت پٽاندڙ ررهائڻ گهرجي. فٿظ غورت 
بي ڪردار طور ڪمن ڪارپن جي ررهاست ن هئڻ گهرجي 


پهتر عالئڻ لا, اڄ تي ڳالهيرن ٻولهڀرن ڪرڀون متا طرر 


چا, ٿي ننڊن ٻارڻ جي سار ستڀال جو مرفز ٺاهير رجي 


وچي ] 


آِ جو اننتظام 


7-7 


هن باب ۾ر: 

عزت نقص.... 204 

عورتن پر ذهني بيمارين جا عاهر سڄمپا.......... 06 206 
206 


روز مره واري زندگي: جو دٻاءُ 
گمشدگي ۽ موت 27 
يت جي زندگي ۽ معاشري پر تبدڀليون 207 
008 
208 


209 
اشديد مايوسي پا ڪجھ محسوس ‏ ڪر 309 
400 
400 
ثتيجي پر ٿيندڙ جسماني تبديليون ۽ بيماريون 401 
42 
42 
404 
406 
47 
.ٿن جي ڪين مدد ڪج ي 410 
ن 411 

2ا4 


413 
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ذهغي صحت = 8898 


اس ڦهڻ ۾ روح پ مار ٿي سگهن ٿا جيڪڏهن غورت ڏذهتي ۽ روحائي طور 
نهني ڪٽتب جي ضرورتن جو حياز رکي سگهندي. پنهنجي نگيانين جو | ضروري ٿتي ٿي 
آڻيندي بايت منصريا جوڙي سگهندي ۽ ٻين سان خوشگوار ناتا قاشر 

کي انهن ڳالهين تي عمل واسطي ڪڏهن ن ڪڏهن ڪنهن ڏکياتي جو 

ڏٌکياتي ڊگهي ٿي وڃي ۽ عورت پنهنجي روز مره واريون ذمپراريون 

ڇر شڪار ٿي پنهنجي ڪٽنب جي سار سنڀال ن لټي سگهي 

ٿي رهي آهي ذهني بيمارين کي جسماڻي سيمارين 

بيمارين لاءِ بہ ڌياڻ ۽ علاج ضروري ٿتي ٿو 

ذڪر ڪيو ريو آهي انگانسوا, اهڙيرن نجويزون ۾ 

اين جي مد ڪري سگهي ٿي ‏ 


5 


004 جن درون ۱ ناتم ڊ ڻجي 


پنهنجي ظُڌنب ۽ 


جيڪڏهھن يا ورت آهو مجنسرس ري اك شن 

ک * 1 ڻ ڻا ك سندس عزت تلحر 

عزت بفس قدمت ني اُهي ٹ اسپڻ چئيَ سگهدنئ 9 تت يه 
قزر هزِ للس جو اجساس رگي کي كيض څچال هذي 


کاڻ ئي ببد ام 


عزت لس جر جڎپو نيه 1 
ڪر زار بازز نذازا ټڻ ڳاليُ ټي هزندو آهي ند عورت جي زند ٿي 


ناد ) ررمائي ايلِرگڍ ر هرردن 


جيز رھ ِالدين. پالرب پچارن. 
لڀگپر ويو هوڻدر سو ڪم ڪرڻ 
+پڪڏهن هوزٺ کي ڌةباڻ جوڳو ليگيروٻر هوندر سٺو 
هولدي ۽ کيس بر شر ضرڻ جي آزادي ڏني رئي هوندي د پء 
اهم هجهٹدي 3 
كه معاملن ۾ چرشرين کي عزت تفض جي حرالي ‏ 
پوي مثال جي طزر ٹي جيڪڏهن چرڪةربن کي سندس اٿر 
ڊٿي يا گن گهٺ گال پيخر ڏثر وهندر ذ غو پنهتمر پا کي چرڪ, 


۱ سمجهڻ لڳنديون جبيڪڏهن مٿن ڇر ڇند پا ون ۽ سندان 
171 سمجهڻ واري اها نيت سڄي 
گچن پ اوٽروتي گاڏو پيترملڻ گهرجي «يَرر ٻڃن کي 

1 غلاج اهڻ گهرڄي ۽ سندڻ صلاحيقن ۾ » اضانو 


آهڻ ق ڪئنب يا مماشري ۾ غڀر اه هتڻ کي قدرتي ۽ * 


7" 


نس ڄڙڻ 
نر ڙڪو سولو نڪر ناهي چاڪا جو عررت پنهنجي سر اهمڀت جر 1 
نهن مقيدن پر تبديلي آئشي پوندي. جن بابت شابد کيس ب پتو ت هجي دى ٿيا 
َ- 
لڪ اڌريڪي ملڪ جي ننڍڙي ڳر ۾ ما بي سان گڏ رهندي هن کيس لنڊيڻ ‏ خامرش ره 
ھر بچڻ تي مجبور ڪپو ويندو هو. هو: جڏهن 18 سالن جي ٿي ڊ ىا ٌ 
برٺني ڇڎيو ملڪا ڪنهن ٻئي کي پسند ٿي ڪيو پر سندس ما انجي ڪَ 
ري آدر مائهر هو 


ت گيس هڪ ڦرچيَ سا 
اھ ن ڪٿي ڇاڪاڻ جو 


ُاهي: جي ٻگهن عرصي کائڀو جڏهن ملڪا چار ٻار ڄڻي چڪي ھتي سندس بو 


يع ڇڏي ڏنو ماتهن ٻڌايو ت هو ڪَنهن ٻني عورت سا 


اڻ گڏ هوندو آهي مذڪا اھا ڳالھ پنهنجي ماءُ 
لاٽي جنڊن کيس برداشت ڪرڻ جي صلاح ڏني. نيٺ سندس مڙس نٺڀن ورت وٽ هليو ويو 
طخ لَئونجي پنهنجر پاڻکي غڀر اهم سمجهڻ لڳي 

!ٍ تن ڏينهن ملڪا کي ڪميرنٽي لسڪول پر ٻارن جي سار سنڀال واري هڪ پروگرار پر 


پر نوهر ملپر هُن گهر کان ٻاهر ڪڏهڻ ۾ ڪر ن ڪيو هو پر پنهنجو پاڻگ 


شيانڀن ٻارن سان گڏ رهڻ. 


ماجا ڀع فردعي جيشيڪ سان نبرق ٺيرڻ 
آڳالهببون سنگيرڻ ۽ بنڍنجي اهبيت جر رليج 


لجماس سالپائين 


5 


| 1 سمورا فُرء, چنگي غامر زندگي! پر هڀٺ ڄاڻاپل مسڻلن سان ولسظر پري ٿو ڏهتي ارين ۾ ميڍاٰ 


غورتن ۾(ر أ ډبڻ بهرمال جيڪڏهن ستلا خينت #ي نزهر ستڪن ناي ۽ 
پنو لڳائج مجن ٺاهي ڪڪڏهن ڪڏهن ڪي ز 
سگهي ٿي. سموزين ذهڻي بيعارين جي سجبن جو پتو "؟ لن ! 


ڏُههئي جحارتان | ٻي رارڳي ٤پدي‏ آهي ت ڪنهن لرڊ ر ڪو ذهتي مر ڇر ٿيو ُهي 


هتي سسمارهن جو شخرو 


روز مر واري زندگي: جو 
روڙ مر جي حائتن ۽ واقمن سان عورتن تي 
محسوس ڪُري سگهن ٿيون *پا: جو تعلق ظبي سبب جهڙوڪ بيماري 

ورڪ گهريلو تڪرار پا مورت کي اه 
سگهي ٿو ۽ جذباتي معاملن جي ڪري ب جهڙرڪ گهريلو تڪرار عمورت کي 


چو ويم ۽ ٽوڪري /اروزگار سلڻ ب هورنن کي 


دا پوي نٿو جنهن جي ڪَري هو ذهني بڄساي ۾ 
900 سن 


ن سسٺلن جوټټالڀ 


ڊٻار جر ٿن 


بهتر ڏهتي صمحت 
لا. عورتن کي پنهنجي 
زندگيا تي وڌيڪ اعياد | ڪري 
جي ضروت هوندي آهي 


چڻ ٽي سندس ڪواختيار تہ هجي. ليتاتجن 


ِگهن ٿا ڇاڪاڻ جو اهي معاملا ‏ سندس زندگيَ پر اتبديي 


اڪظر هوونن گي ڪيشرن ٿي السمڻ جي 
*ٻ جو منهن ڏسڱو پوندر آهي جيڪي 


5_ 


اهر در يڊ ُهي نت ورت کي ڪمزڊر يا بحاد ليڪ کي 
يي سڪ بپتاريتاير بي پَز: نمغب 
غلط ورتا: ٿي سگهي ٿر 

کٿٽک 


7" 


نرا پ خيترن قسمن جا *ٻا. غورتن کي ڏهني مسئلن َڪا, ڪري سَگهڻ 0 


آوندگي ۽ مرت 


ٴڪهن عورت جر ڪو ويججهو رڌ يا پياري سُخي رڇڙي/ گمر ٿي وڃي جهڙوڪ ڪر اع 


: ٳو فرد جنهنن 

پر يا ڪٿنديي هجي. سندس گهر سندس ڪر يا ڪا ساهيڑي رغيره ت هو: ڌکونجي سگهي ٿي 
يڪن مر اقديد سار هجي يا موت جو شڪار ٿي پري ت ٻ کيس ڏک : 

ى ڏگ رسي. 


گي يا مرت ج سرت پر روچ ڀٽڪو انساني دک لدرتي طور تي گهتائي 3 
ر ٹي گهتاڻي ٿو پر جيڪڙهڻ عورن 
تل من یا تلسان گڏگئئاپون يا هو اڳيني روز مرھ ۾ 09 


سي مريص شيڻ لڳني آهي جيڪڏهن عورت کي رراڻتي طريقن 


ج پٽڪي جو موقعر ن ملي 
"لور هو اهڙي هن رهڻ تي مجبور ڪي وڃي جتي يت اڪ سي زا بت ٬څ‏ 
ين ۽ ورت چي ُهني صحت متاتر ٿي سگهي ٿي. 


بورت جي زندگي ۽ معاشري پر تبدي 
نيا جي ڪيٽرڻ ئي حصن ۾. معاشي دبا یا سياسي نڪر 
اپ وڌر ٿر وڃي انهن تبديلين جي ڪري ڪين ۽ معاشرن جي زند 


جي ڪري۔. 


ڪڏهن پنهنجي گهر وايس ب وڃي سگهنديس+ 


منھنجو نالر جريہ آهي اساڻ جا فصل هر سال گهٽجي رهيا هنا اسا 
اڪرڻ لا ببٺڪ کان قرض ورتو پر ٿُڀت گهڻي وني ۽ لين فرش موٿاشي ت سگهپاسيڻ 


نيٽ انان کي پنهنجي زمينن ٿان بيدخل يو وير ۽ هاڻ اسبڻ شهر جي ٻاهران هڪ 
ڪڄي آلبادي پر رهوز ٿا روز صبع جو ننڊ مان آُئي أد انهن 


ڪندا هت ٻپون ڍرزي سو چپتدي آهيان 


چاهيندي اُھيان جيڪي ڪڪڏهن صبع جر آهريا 
آهي ڀڱي هتي ڪٿي! هتي ند هر ڏينهڻ رڳز اهر انتظار رهندو آهي ت أٌ ڪيي متيق رجي 
پڻ ماڻهن جي گهرن جي صةاتي ڪريار 3 


ن ڀأ زندگي: پر اهزيرن نتبديليون اينديون آهن ڃر پرٿڻا 
ربضن جر شڪار ٿي پرندا آُهن 


7" 


هي ند 
._ 
ُ' 
بپتراليڪ غر: شورت کي اش بابت فظر ينر ل يتر آهي 
1 
جسماني ٻپماربپرن 
ڄو ني پيسارين ڇر سڀڀ #سماڻي پيتناريرن ي لين ڦييرن. *هز؛ حة 


_مارموڻ پا سر پر ٿيندڙ ها ٻي فيد ڀلي 

الڀررن وراڪ 

لي ڪشڻ يز رڪ ابچ آر ري ,اير 

چيرڙ/ ڪپاڙا مار دزارن يا پيا مصعفي مادا 

بچگر » گزدن چرڻ پيماريتزن. 

سير ۾ درانن جي /آبڪ نلداز جي سر چو /ڱي يا اھ در ان جا (يلي ۱ 
۽ الفرمل رو فالط استفما 
ا۽ »ورا ۽ تڱي ۾ ڌڏڪ و قيرَ 
ام ههلدر مانبر لي سڀڀن بي (ڀاز (پر اها ڳالو. پاء ٿر + آهي هي" 
چي ري ۾ ٿي سگهن ٿا , ڏسو صفحم /219 , 


جگ 


4060 عتر عون لا ڊاڪٽراد هجي 


هر قرد ڪڏهن ڌ ڪڙهن گهٻراهٽ يا پريٿاني؟ جو ضرور کڪار ٿئي نر جيڪڏهن ڪَنهز يا 


, 7 
نڻ جي معمول تي ايندي تي اها ختمر شي ريندي ۾ 


واقعي جي ڪري اها ڪِتيت آهي ت حال 
جيڪڏهڻ گپرلهٽ یا پريشالي ٻپ قرار رهي يا انجي شدت پر اضاقو ٿي وڃي با ڪَنڍن سيب گائسرا ني 
ڪيقيت ڇائنجي ت پو, اها ڪنڍن ڏهتي مر جي علامت ٿي سگهي ٿي 


علامنونءَ 7 
۾ نهن سيب کاڻسواءَ تا يا ٽوس رهڻ 
هٿ ڪئيڻ 

اه 
. 


تيڑ ٿيڻ ‏ جبتوڻيڪ عررت کي دل ڄو ڪو 


ٍ مرش ت هجي 
ا واضع سوچ پر ڏکيائي 
| ڪا بيماري ك هٿڄ جي بارجوڊ مختلف تڪليدرن ٿيح 


ٿا آهي اوچتر ٿين ٿا ۽ ڪي منڌن 
ڪلاڪن تي پکڙيل ٿي نگهڻ ٿا اهڙي صورت بر مٿي بيان 
ڪيل علامتڻ كاڻسرار عورت ڊپ پر مبنلا ٿي سگهي ٿي ۽ گيس بيهرش ٿيڻ با مرڻ جو خدشو ب ٿي 
سگهي ٿو کيس ڇاڻي: پر سور. ساھ کڻڻ پر ڏکياتي ۽ ڪو پوائنو واقمو 


سگهي ٿو 


| شديد ذهني صدمي جو رد عمل 

جيڪڏهن ڪا عورت شديد ٹهتي صدمي مان گلري هجي ت مٿس مختلف ار مرن ٿي سگهڊ8 
9 ستدڻ هڻ ۾ ڀيڙا ڀا زاقعا هر هر آيندا رهن جاڳؿ ڍوران گين هه ثر 
راڻما کي غخل 


33 


ڀوائٹي حادثن جي ياد ايندي رهي ننڍ ڪرڻ درراڻ اهيٺي 


جي صورت ۾ نظر اچن پا نهن يي باد سيب هو: ننڊ تي ت ڪري 


5 


هد هڪ ڪصڪصنننبيڻ سس 


۾ سي با اڳي جي ڀيٽ ير گاهت جڏباتي ٿيڻ هو اهڙن ماڻهن ۽ منڊ 


اترو ع 
کيس فهڻي صدمي جي ياد ڏبارين يب 

, نار گهفو محتاط ٿيڻ. ٿي سگهي ٿو ت هر هر وقت ڪنهن تل ڪنهن خطري کي محسوس ڪن 
مرياري رغي هو آرلر ۽ تن ن: ڪري تسگهي. اهر ب ممڪن لھي ت ت اچرج لڳڂ تن سندي 


ريعيل قبر منوقع هجي 

گذريل واقمن تي هو: ڪاورڙ يا نج محصوص ڪري. جيڪَڏهن عورت اهزبن 
چن پر ٻيا مارچي ريا يا مي ٿيا هجن ت کيس اڻ ڳالڀ ٹي لڇ محسو 
جي پيٽ پر گهٽ تڪليف جر شڪار رهي 


. ڀا گي بين کان الڳ لگ محسرس ڪر 


۾ چت ڪادڙ ۽ آرڀري ررتا. جر اظهار. ان ڪيفيت پر کيس اهو هوش ب ت رهي ت هو: ڪٿي آهي *2 


ڪا عالنرن خراب هجن ت انهڻ ساڻ ڪيتريون تي علامترن معمول جوڳيون ليکي سگهجن | شڪاد ف 
ني جهڙوڪ ڪنهن تڪليف پرني راقعي تي ڪا 
نظرناڪ رهن ت عررت غبردار ۽ هرشيار رهي سگهي ٿي پر جيڪَڏهن اهي حالدرن 
ٿر پول جو عورت روز مره جا ڪر ڪار ن ڪَري سگهي یا تڪليف ڀريا راقعاگ 
علامترن ظاهر ٿين ت پو, عورت کي ڏهني مرض جو شڪار ليکي سگهجي ٿو 


څ ڪا غبر معمولي ڳالڊھ تاهي يا جيڪڎهن حائتو 


څ جي ڪيترن ٿي مهينن 


ن »پا مي آهستي 


ي گهبراهي پا پرپشائي: مٿي خر سرن تاضصمي 


ندڙ ډپا: ڪيترين ئي پيمارين جههڙزڪ ٻند پر 7م 


ڊاقي ويندي آهي. +يڪدڻ 'ڀات نهن * “224 


چو ملاسيرڻ نظر انداز ت فرڻ ‏ 
ٿيون جماتي بيمارين جون 


5 


409 چي شرزنز لا ڊاڪنٽر ت عجي ُ 


2 ڏهٽي مرض جو شڪار فرد تڪڙي علاج مان پاڻ کي بهٹر معحسوس ڪرڻ ٫2‏ 
پنهنجي ۽ بين ڀاڱي هت ٿي ني مرض جي علاج جون سهولتون ت هو نديوؿ آهن پر جيڪڏهن ڪا هو. 
ماد ڪڈ رسيلن مان پنھنجي طور نتي ڏهٹي مرض جي شڪار قردن جي مدد ڪري سگهي ثي با 
تا | لا يڪل ڪي تكبيٴي 
أ غيٺ ڏنل تجويزون. اڻهن ڪيترڻ ني طريقن مان آهن جن جي ذريعي ڪا عورت بهخر ذهني من پ 
مشبت ڪردار ادا ھكري سگهي ٿي جيڪڏهن اهي تجويزرن سماج جي 
ڪيون وڃن ت وڌيڪ ڪارانتيرڻ ثاپت ٿي سگهن ٿيرن 


جيڪڏهن: هاش 
گديد هت زان +د | ئي. ڙيو اج ؤانت | 
سنتاز صرري تي پري | مڻهن ڏڀڻ جي ذاتي صلاحہ 0 
تر تر جبرت و | عار طور تي عيرتن روز مھ جي مصروفيتن ماڻ پنهنجي لا وقت ڪڍي ت سگهنديوز آهن پر ۾ 
ين لي ڪالرڪڻ | عورت کي ڪڏهن ن ڪڏهن پنهتبرڻ مصررفيترن هڪ پاسي رکي. اهڙا ڪر پ ڪرڻ گهرجن چنجي ي 
--.--- يجه جه ذ 9 
ري پل لن | راف هجي هي انتهاڻي سادا ڪر ٿي سگهن ٿا جيڪي عامر طور تي ن ڪيا ويندا آهن جهزرڪ مي 
دير اڪيلي سر گذارڻ باغياتي ڪرڻ پا ڪنهن ساهيڙي: سان گڏجي رڌ پڄچاُ ڪرڻ. اهي َڊڙا ننڍزاڪَ 


ري هجي : اڪ 
| ڪارائنا ثابت ٿيندا آهن 


اهڙا ڪر, جن سان اوهين پنهنجي احساسن جو اظهار ڪري سگهو تاري ڪة 
آڳائڻ ۽ ڪهائپرن لکڻ اهڙن مرقعي تي ڪارائدو ٿٿي ٿو جڏهن ارهين بين سان ڪعپ ڳالهائڻ ۾ 
نسوس ڪنديرن هڄن پنهنجي جذين کي خر ڪاري: فريعي ‏ بيان ڪري سگهو ٿيون انآ 
چمرڪار هلڻ پ ضروري ٺاهي . 
ماحول لطف ڀرڀر ڳاييو پنهتجو گهر اهڙي ريت تربيت يو جو جڱر نظرايبر ارهانجو ٿعه 7 
اننڊو چو د هجي جيڪڏهن اهر پنهجي مرضي: پٽاندڙ سنگارينديون ت وڌبڪ ظم ۽ ڪه“ 
ڪرشش ڪرهر د ان پر روشني ۽ هو! جو رڌ کان وڌ لتگهھ هجي 7 ِ 
پاسي سونهن ۽ سرپيا پندا ڪربو پنھنجي ڪمري پر گل سينگارڻ سنگيڪ ۽ * 
ڀڄڻ ساڻ لرهين پنهنجي زندگيَ ۾ سُندرتا يندا ڪري سگهو ٿجون 


5 


اي سل ڪرو يڪي قدرني سکي 


ايد جٻڪي ت رڳو هن ۽ چسر کي ڪون 


پ مناسب لنداز پر مقابلر ڪَري سگهو ثيرڻ 


5 


”يي سنا ڪري اوهين ت رڳر نهني دبا :کي بيتر اتناز ۾ منهن ڏهي سگهو ٿيوڊ پر 


مدديگار ناتا ڪين جوڙججن 
يقن اٻن آرادڻ پر. پل آڻي نمي ڇا راللاف پر 


باڪاع خر تار ڪور اتي سائنپر پنينجي 


اممستاد ري پر مفينڊ ير سڪ سا يت جابيا وي سن ضبي 


سپحمر نهنم رچ پر اهنساد لنانبر ڪريي سگئين ٿا 


۾ ڪرشش ڪرو د پير ابرڊ يي هقمڊ چٺي رفير آهي سر گلتر ڪر نبنٽر اط 


۾ پي نر ڄا ڃڏيا سَمجھڻ جي ڪرشَن ڪربر. جيڪڏهن اوهيمن با ڏه ام َٰ 
سر ت رجپارير اد أڍ رد آرمان جا جڏيا ڪهرَ؟ ها ڪنهن پتي سان بي رتا 
وااعي ساڻ ڳئئيڻ جي ڪرشش ت ڪرير جب “2 ٻن َ گهبرد آ 
٤‏ اتجي آبتز #غرا تل ڪريير 
>4 رندگيا۾ ڪلمرب ٬‏ 
يي نر امڀيرڻ راري رد کي اھر مضورو ت ڏٻيو ان پس ڇيا جن آرف ڪتس. مماتم 
پا آفرت ”يا ععربا پيج 
ايام پيچچسم ڪر ڪخار جي ڪري ٿندڙ هٻ کاڻ رققف ڪري سگهو ٿيرڻ پر انکائڀر, دلو ھُن تي تي ڇڏپم 
اڪ غيڻ پ آعيرالل سرچيپيرڻ پي عبررت کي عندد جي ضرورت تي ناهم 
اير ڻد غن ئومان نبئڻِ ڇا سيم لهم 
حمايتي گروڀ ڪيئن شروع ڪجي 
هڪ پا پيڪ عبورتوڻ گوآنهير جيڪي اهڙو گروپ ٺاهڻ چاهيندايون هجن 
7 تا جڻي غامرشي هجي جهزرڪ نسڪرل ڪبنڪ نتظي جي آف 76 
نياجا روز مرمہ وارا گڊ لر ڪر ڪاراڪندي پ ڳاه. برڻھ۾ ڪري سگهو ٿيون 
ء 
رڏ تر َر 


پيراندي آهي 
فيسلا د 
ار اچي ت هرَر نين کي ڳالهائڻ ڏني ۽ ٻجڪڏهن ڳا ٻوالي. مرضيوخ کان هيني رهي ناي * 
ملائادر اه بھهڪن کالچر ٿهي سگه آٿر ن ميمير گررپ جي آرائي نفرڻ جي حيرافسن 2 
وبڪ ارا هرندا ت اچاري ۽ هڀڪندڙ تن پر پ اڳراقي عفرڻ جرحيرتصلير پا نيمار 


095-995 لڪا 


ان ملغ عورت لاءِ ڪارائتو ٿي 
ٹو 


۽ ٻهڪار حاصل ڪَريو ڏهتي بيماريون 
تراٺائي ختمر ري ۽ عورت کي بي همت 
ڇڏينديون آهن ٻين ساڻ گڏجي هو, 

پنهنجي تراناتي بحال ڪري سگڻي ٿي جيڪا 
روزمرھ چي ڪمن پر هُڻ لا مددگار ثايت ٿي 


سگهي ٿي 


1 جذبات کي محسوس ڪريو ڪَڏهن ٿي هي پر آسين ان بقبت ڪنهن سان ذڪر 2 
ڪڏهن غررترڻ پنهٽجا اُڌما لڪائينديون اُهن پتي ڪري سگهيرسين گرډب ۾ اچي 
.ڀا کچن اهساس ٿي د ٿيٺار آُهي ت هو اهڙا ايتري هت پندا ٿي آهي جو ٿنڊن ٻيڑ 
آاىا رگڻ ٿڀرن, ڇاڪاڻ ڄر هر انهن کي عراب. 
ناڪ ۽ شرمناڪ ليکينديون آهن. ٻين کي 
پنهنجي جذين جر اظهار ڪَندر ڏسي آهي 
ڪورٽون پنهنجي جڏيڻ کاڻ ب واقف ٿي گئين 
اٿيون 


تڪڙي رد عمل تي ڪنٽرول ڪَريو 
گذپ چرڻ ميمبر. ڪَنهن عورت کي مستلي 
تي ريڄارڻ جڄر موقمو قراهمر ڪري سگهن 


ڪهن ڪڏهز آسپن اهوتي جالبن پزانانريو زيو 
اسائجو ذهن بلڪال حالي هي بشو هي يو 


کس 
هپرڻ سڀڻ ڀو. ڪا ساڻڀاڻي سا کي آر 


وپ مونگي پڀن جر ٽٿځي نظر سمجهڻ ۾ ند 
ڏئي هاه آ. پنهنجي أدمن هٿان مجبور ہ ٹيندي ] 
آهياڻ هاڻ منهنجي سج پر اچن وڀر آهي ت 

3 وب ۽ ها | 


۽ گهر جا مسئلا ۾ منهنجي ڪري آهن پر 
جيڪڏهن اسين غريب آهيون ت ان ۾ منهنجو 
ڪر ڏرھ ٺاهي 


ما ضي پر لسن ڪيترڻ تي معاملن جرڪنهن 
ساڻ ذڪرٽي ذ ڪندهرن هيبرسين هاڻ گرډاپ پر 

اُڻهن بايت وڌيڪ کالبل انداز پر ڳاكغ ٻوليھ 

ڪنديوڻ آهيرن آن ريت اسانگي هڪيي مان 
حرصلو ۽ آتساھ ملي ٿو 


اسيا هڪ اح ڪرڻ عر نخر ڪيم پر, پنهنجي هڪ 
مائياڻي کي سندس مڙس جي من چو سرٽبفحيت 
جافيل ڪرڻ مدد ني سوڻ ۽ گيس جاتيناد مان حصر 


کي 


4068 جتي رن 5. ڊاڪٽر ات ففجيي 


جي مدد ڪرڻ سکو ۽ انجي مشق ڪريو 
ڱروپ جي اڪشر سسرياڻين کي اهو سمجهخ جي ضرورت هوندي آهي ت مددگارِ ان ۾ 
آهي ڪٻڙي ريت لتراتا ڻاپ ٿيڻيا آهن هيث ڏٺل مُٿقن قريعي گهن اهي ڳالي, 


سمجهائي سگيجٰ 

اين 

1 سهڪار/ مدڍ ڇا مثال پيش ڪريو مدد جو تصور راضح ڪر لا. گردب آڳراڻ ير يع 
2 اي مدليڊگر دب سيمير کي چني سگهي ٿي ت هر پنهٽجر اهڙو ڪر تجرير سياڻ ڪري جنهڻ بر هن ڪنهن جي سر يئر 
”5 يا لي کاڻ ندة ڌرڻي هجي ڀن اڳرا ڪجه سوال پڃني سگهي ٿي ت ان متاز ار مدِ ڪي 
بهتر آهي بهرحال ڪي پ ريت ڪئي وڻي اها مدڊ ڪهڙي ريت ڪارانتي ثتابت ٿي؟ سان ڪيل ڳالهين ر ضهزبرر ڳالهر 
عورٹرن گڏجي. با آهي. 2 2 َ-“- 
ري ته قينڊ هڪجهڙيرڻ ۽ ڪهڙيرڻ مختلف آهنِ نين سرالن جا جواب ڳولييڻ سان گردپ جي ذهن ۾ اه گلي 


واضع ٿي ويندي ت مدد ڇا ٿيندي آهي ۽ بِن جي مدد ڪهڙي ريت ڪَري سگيجي ‏ 
ُھو پٻ ئي سگهي ٿر د گررڀ اڳولِ ڪنهن مسنلي بابت پاڻ ڪهاڻي ٺاهي متال طرر هڪ عورت جو بر 
نو ڪَري کيس مارڪٽ ڪندو هر عورت ان نار ڪٽ گي معمرل جي 


آهستي ين کان پرڀرو ٿيندي رتي آڻ مسنلي تي گروڀ ڳالهھ ٻولھ ڪري 1 
جي ڪهڙي ريت مدد ٹي پئي سگهي انکانسرا, اها عورت ڪهڙي ريت پنهنجي مدد ڪر پئي سگهي 


اهر ظاهز ڪراشو هدرتدو اُهي ت اهو؛ چوديخ 
ڏياڻ ساڻ سلندس ڳاله ٻي رٺي آهي 


اؿاڻي اهر 


ڪجھ ڊڀر کائير. جي 


اق تڪحل ڪرڻ کائين, ٻني عورترن تيڄزپو ڪَري سگهن ثيرن ت انجر يعر ڄاڪ 
پچي سگهن ٺچرڻ تت ڇا توگي اهو احاس ٿي رهير هي ت تنهنجي ڳالھ ٻڏي وٺي آهي 
گال بڌائ ۾ ڪهزبرن ڏکياتچرن پيش ابون انگائپير, اڳواڻ پنهتجي گررپ ۾ اهر +** 
هي طَپزا ٻهتر طريفا آمن جن جي فريمي ڳالھ ٻڌن ۽ سمجهڻ کي ظامر څا 
3 ٿجي ‏ ٻڌِ جو مطلب ڪڏهن ڪڏهن ڳالهاتن ۾ ٿيندر آهي ڌا“ 
ڪيا ينا آهن يا افزيرن ڳالهيرن ڪرن ربنديون آهن جن اي“ مغ 
اڳاله سمجهي وٺي آهي اتجي لريمي اهو پ ٻڌاي وينه آهي* 4 
تاڪابر رهيرن اهير 


5 


بي ساريون خر ڪرڻ جون مشنون 
ين لاب فڪ پيرد آهر سمجهي وٺي ت هر هڪٻئي جي ڪهڙي رڀت مڊد ۽ همڪاري ڪري سگهن 
هر هڪٍبتي جون ڌهتي بيماربرن خر ڪر لا. ڪر جي شررعات ڪَري سگهن ٿا هيٺ فُهتي ساريو. 

پر لا. ڪجه ڪارائتا مشورا آهن 

وپ ۾ هڪَٻئي کي پ ما ۽ أححاس ٻڌايو قهني بيماربڻ جا شڪار ماڻڍو 
هر ڀائگي اڪيلز محسرس ڪندا آهن جيڪڏهن کين پنهتجو سئلو ڏائڻ تي راني ڪيو وڃي د 
آير ون لا اراتر ثابت ٿيندو هڪ عورت جي لو سِبان ڪرڻ کانڀر, اڳراڻ ڪنهن ٻي عورت کي 
نج لو سان ڪرڻ لاءِ چتي سگهي ٿي جڏهن سڀني جا مسئلا ٻڏي وئجن ت بو سڀئي ان تي 
رپهاري سگهن ٿا ت اننھن بر مشترڪ ڳالھ ڪهڙي آهي. ڇا اهر مسئلو سساجي حالتن جي ڪري پندا ٿر 
آي ِڪ اينن آهي ت گررب هي حالترن تبديل ڪرة لا ڇا ڻو ڪري سگهي 

ۇ مظن رهؾ سگر اها مشق انهن عورتن لا. ڪاراڻتي آهي جيڪي ڏهني ڊيا بر رهڻ ٿيوڻ ڪَنڍن 
عامو چا تي جصي سموريون عورترن وييهي سگهن. گررب اڳولة کين هينيون هدانترن ڏني سگهي. 


ف 
۽ ائپون بند ڪري ڪنهن اهڙي هنڌ جو نصور ڪريو جتي ارهيڻ پنهتجو پاڻگي محفوظ ۽ مطمئن 
سجهظديرڻ هجو اها جا, ڪر جبل. ڍنڍ يا ساسوندي ڪئا ميدان بپ ٿي سگهي ٿو 


۾ ان چا, پابت سوچيندي تڪ ذريعي ساھ اندر ڇڪي رات ڌريعي ٻاهر ڪڍو >> جيڪڏهن اؾ 
۽ يشن بهتر محسوس ڪريو ت پو, ڪر چڱر خيال ذهن پر آُڻيو. جهڙوڪ ٫أ٬ِّ‏ پرسڪرد آهيان. با سمش #درراذ ڪَنڍن 
,3 محفوظ آهيان سج 


ؼڱر يا يا قيال تي ڌيان ڏيندي. ساه كڻڻ جر عمل جاري رکو تقريمآ20 ملڌن تائين اهر عمل 
نل ابقرد وقت رو جپترو ڄاتور اُڀارڻ پر گهريل هوندو آهي. اکيرڻ = گوئي = گهر 
نن فررت کي تنم ڪرڻ پر ڏکيائي ٿيندي هجي يا هر پنهنجر پاڻکي پريشان ۽ ڊنل 


شي سگهي ٿي گهرا ساھ کئڻ سان انسان کي پر سڪون ثڃڻ ۾ر 


٣ 5ي‎ 


هڑڙھ ار ۱ دنر ت ضعر 


ميعن ارب = و. ڪا ڪهاڻي. زلرسر پا نعصوپر ٺاهپو گروپ پنهنجي ميصرن آا 
نهنين سي بايخ لي پ ٺاهي گني ٿر شروهات ارا ففري. پير, غقر 

اق رش اير سض عباڻي ٻ ٺاهي سگهي ٿو اڻ ڪهالي جي 

ڳالق تشروري آهي. ند 
گرب جي جبځينت سار پزاني ۽ اذ ريت ڪهالي سغمل ٿئي ٫‏ رپ افا سفپاڻي اداشارن پا تهر بجي ‏ سار رل 
جبنڄي جير اي پر صيرصر 


ت"٬ي؛پرازرر‏ 
آن.تالن سا آتي؛ جر ۾ 
عصر بڀان ڪري. پو, ٻي رين ايندڙ حضر ٻڌائي. اپستائين جر هر رهنفن ها فواد لو عم 


لس 
پر, اروپ ان سهائي داي پيٽ پل مختلف خپالن چو تچڙيير ڪفري هيت 

ال سرالؽ ذريعي ماڻهن کي ڳالهائڻ تي راشي ڪفري سگههي ٿو 
_عياڻي: ۾ ڪهزا جذيا ۽ ٹچريا اهم اترين هئا؟ 


۾ هي يديا ڇر لهريا؛ 
پائي: جي مرڪزي ڪرنار انهن جڏين کي ڪبُن 


منهڻ ڏئي رهي آهيءَ 
زندگي: پر نتولزن آڻؿ لا ڪبر اڻ ورت جي مدد 
'٬‏ >2 نرب .ڪڪ 
نهن ڏفتي صدمي جر ورت جي مَنة تا 
شڪار زفيير فنجي ات ير چ 
پنهتجي پنهنجي تجربي 
جوب تجچڙير ڪري سگاهي 
ٹر 


أ 4 پنهنجي ڪميونٽي: جي تصرير ٺاهيو املاڻاتون ڪندي گروپ کي شررر عرصو گذري وهي 2 
اها مشق رڌيڪ ٻهٽر نابت ٿئي ٿي. ان تحت اڳواڻ سمورين غورتن کي چني سگهي ٿي ت هو ٻنهاي 
پنهنجي پاڙي جي هڪ نصرير ٿاهين (جيڪڏهن اڳول پاڻ تصرير ناهي پت ڪري ت بهڻ فررشن گي 
ڳالھ سمجهڻ پر مدد ملندي, گررپ سيمبر تڪسوڀر جا مختلف ما ناهپندبرن آهن خاس طور ني فحاھ 
۾ سماج جي انهن پاسڻ کي راضع ڪٻو ريندو آهي تيڪي ڏهئي ميحت لا, مددگار پا ڏهشي مرضخ# 
آتاني جر سب بچن ٿا بٰ 
پوءِ ڱروڀ ان تڪصوير جو تجزيو ڪندو آهي ۽ انهن طريقن تي ويچاريندو اُهي جيڪي معاشمٴي # 
نهر بغائي سگهن گروپ اڳواڻ هيٺيان سوال ڀڇي سگهي ٿيَ 


۾ اسانچي معاشري ۾ سٺي ُهتي صحت لا معاون پاسن کي ڪيتن مضبوط بثاتي سگهجي ثد“ 
«_ اسچن ڪهڙيون ٺپرن سُپرن ڪري سگهرن ٿيرن۽ 
ڀرن ٹيدبلٻون آڻ پر ڪهڙي ريت مدد گار ثابت ٿي سگاي ٿر؛ 
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ڪال شهر جي هڪَ ڪڄي آباديَ بر رهندڙ عررتن هڪ حمائتي گروپ ٺاهڻ جر فيصلو ڪير اهي عورتي 
٫ڀټٴ٬خت‏ پريشان هيون هاخ هو جنگ کان متاثر ٿيلن جي مدد ڪَري رهيون 
جي شرعات يئن ٿي ۽ اهو خرد هن لءِ ڪهڙي ريت ڪار! 

وڪ ڏِينهن آسين سڀئي ث ڄا ڇو تمابر گھُيرن اداس هيرسين اڻ ڏينهڻ ڪا قبر معمولي ڳالھ ت ٿي هتي پر اباذ ‏ | 
_ڀتي ڃا چيا هڪ جهڙا هنا اسان مان ڪنهن هڪ کي ياد يو ت اڄ جنگ جو ساليانو ڏيهارو آهي. جنهن کا اسين سڀ متاد ‏ | 
لافيرست تڏهن اسان هڪ گروپ ٿاهڻ جو فيصلو ڪَيِر اسانکي هڪبني جي ويجهي ٿيڻ جي ضرورت هني اساڻ آهي ‏ | 
ورين ڳانهيرن ڄائڻ ٿي چاهيرڻن جن ماڻ لنگني رهيرڻ هيرين انگي پنهنجي مڙسن ڀٽن. ڌ 
موت جي پيڙا ڀرڳخ جا طريقا ڳولهتا هئا اسانکي جائر هو ت نهن سڀني جي موت جو ڪارڻ چا آهي+ 

گرب ۾ اسان هڪ ٻني کي اُهي واتعا ٻڌايد جئكي اسين اڃان تاتين ڪنهڻ کي ب ٻڎائي ڌ سگهجو هيوسڀن 
آساڻ غاموشي؟ ڄو ڄار ٿوڙيو ۽ ببوسي: جي انهي: خول سان نڪري اأيون سين جنهن پر هر ڪا غورت ڦاٿل هتي آسان چا 
ډڀ سڃاڻي وڻجي ت. انتهاتي ڪمزور ٿي پوي ٿو اسانگي ڀتر لڳو ت اسين سڀئي تقريباً هڪجهڙن ڊپ جو شڪار هيرسچڻن 
لساڻ کي خوف هو ت ٻيا ماڻهو اسان جي ڳالهھ سمجهي ث سگهندا هو لساتجي مسئلن جو حال ڪڍي ت سگهندا ۽ جيڪڏهڻن 
لاز پنهڻچو ماٽي ياد ڪبو ت پيڙا وڌندي 

گسِپن سپ گڏجي ڪچهري ڪندبون هٻرسين. ررثنديرڻ ۽ کلندبون هيوسين گروپ اسائگي تبديل ٿيثابر تا گهڻي 
مدڍ ڏِئي اسين پنهنجي زندگين ۾ تيديليرڻ أڻڻ جي لاتق ٿيرن سين هاڻ اسين پتهڻجو ڪمر جذبي ۽ سگ سان = ۱ 
گر پئي سگهيوسين هاڻ اسين جنگ کاڻ متاثر ٿيلن جي سدد رڳو سندن صحت ۽ گهرن جي اڏارت جي حرالي سان ٹي ڻ 
پر سندڻ ڊپ ۽ نااميدي ختمر ڪر لا, پخوڙيندي ٹي ڪني ان ريت هو پنهنجي لا ۽ پنهتجي معاشري لا ون مسنقيل ناهت | 
يي قابل ٿي بڻيا جينرٽيڪ جنگ اسان کان تمامر گهڅر ڪجه ڦري ورتو ۽ امن ڄرڻ دعوانون ب گهغيون اثرائتيرن ثابت 2 | 
ڀن پ اسان اهر محسرس ٿي ڪبو ت اسان هڪ تنون ڪر شررع ڪيو آهي. ڪنهن ٽڻين ڄارل ٻار وائگر جيڪو دٺيا پر 
هي ٿو ۽ اڳُتي وك جو حوصلو ٿو ڏئي 


مٍ ن گهرر فزاني 
آهن گروب جي هڪ غظشمير ڀٽايو ت آگرون 


ثابت ٿير 


۾ پاڙيسرين جي 


0 ني غيرين. ڊاڪمرت فجي 


ذهني صدمي جي سُڪار عورتن جي مدد ڪيئن ڪجي 


قدمر قڍ هر آهي ت گي ٿنين سر 


*. ني صدعي جي شڪار شورت جي مدد ڪرڻ جو پهريرڻ 
اناد ري سيئگارجي کيس پتو منڻ گهرجي ت لوهڀن سندس ڳالهھ ٻڻ چاهيرن ٿمرن پر ذزيڌ 
وقت ني جڎهن هر ٻڏائڻ چاهي جيڪڏهن شروعات پر اوهجڻ بئي گلڏجي ڪر ڪر 


ٿيندر 
«_ جٻججڏهن شزرت ڏهئي صدمي کان اڳ رارين حالن ۽ هااشرڪي عصوتحال بي آاي ولھ رين 
لا, بهخر ٿئي ٿو ان جيدولڻيڪ زندڱي تما گهڻو بدلجي چڪي اُهي پر هو 


اتبن خافي ج 


هڪ ڀڀرو پنڍنجي جسين تائين ساڳي ئي آهي. جهڙي اڳي هئي جيڪڏهن لرهين مناسب محسر 
يليم ۾ شامل ٿيڻ لا, کيس فمثايو جيڪي دذُغتي صدمي جر سشڪار ٿڻ 
چو ذڪارانٿي ني سندس روؤ مرھ واري معمول چر حعسر هپرن 


ڪجه پيڙا پرني پادن تي ڳالڊائڻ تما گهڅو ڏگير هوندو آهي يا هن ۾ 
يجھ هورتن کي پسند د هوندر آهي. ان لا لرهين ڊارننگ يا چر 


هي مثال جي طرر تي عورت کي لٿ 
چو تي راضي ڪرير ت . هن جي نڪر 
اُڻ ماڻهو ساڻ سلندڙ جاكدد3 آهي جهن 
سرئفي حملر ڪر هر پر بهرعال شي ڇو 
ماڻهر آهي جنر سونکي. للعتان څھ 


ائڻ اهي 


«. جهن عمبورت اي انينددڊ بڄو آهي ٻ ڪور 


چنسي ڏاڍاتي جر شڪار ٿي 
احساس ڏياريو د اٽجي ذسپرارغر: ثاضي 


اهي تن كين 


ئجيا يوار آهي آهن جن ساڻس زياائي 6 
ڏاڍائي نئي آهي كين فاعم 
فشارڊ چر هڪ مانید آهر هرندر اهي# 


اُهو فرد جنه ائي ند ڪب بير يا 
سر پا کي ڪڏهن پ مل » ڪڪ 


پر اھا ڳالھ فرست ٺاهي 


تي آماده عورت جي مدد ڪينن ڪَجي 
پشن جي شڪار عورت آپگهات 1 
اي پر مخ * هرندي آهي ٿي سگهي ٿر ۾ ني 
نڌ آهي ت ره ان بابت سوچيندي رهي آهي. 
کي ايئن آهي ت کائنس پچ ت؛ِ 
2 هن وٽ پنهنجر پاڻگي خر ڪرڻ ڄر ڪر منصوبر 
آهي؛ 
َ چاهن وٽ پنهنجي منصوبي تي عمل ڪرت جا ڪي ذريعا 
ين ڇا هو: بين کي ب مار چاهي ٿي؛/جهزرڪ 
ڪي پنهٽيا با 
۾ چاهن لڳ ب ڪڏهن اُپگهات جي ڪرشش ڪئٿي آهيءَ 
۽ نٽ سندس فيصلي تي الڪرحل یا ڪنهن ٻئي نشي جر 
آتز ناھي: 
۾ ڀا سندس ڪتتب ۽ ساهيڙين دغيره کيس ڇڏي ڏنو آهي ۽ 
۽ ٿن ۾ جيئري رهڻ جو اُتاھ خر ٿي چڪو آهيءَ 
.چا ڪا خطرناڪ يماري آهي+ 
ان وران آهي ۽ زندگيء: جي ڪنهن ناڪ موڙ تان لنگهي رهي آهي! 


"ان انهز سرالن جا جراب ها ۾ آهن ت اها عرت آپگهات جي خطري جي رد پر آهي. سندس 


يا لاز محسوس ڪرڻ لڳي ت کيس اهر رعدو ڪرڻ تي مجبور ڪير ت هو, ارهانکي 
ٻڌائڻ کاترا, پنھنجو ڀاڻکي ڪو هاجر ل 
رسائيندي 

جيڪڏهن عورت ساڻ ڳاله ٻرلهھ ڪرخ 
ڪارائتي ثابت ث ٿئي يا هو, ارهانکي جاع 
ڏيڻ جو وعندو ت ڪري ت پوءِ ماٿس ڪرڙي 
نظر رکڻ جي ضرورت آهي جيڪا عررت 
آپگهات ڪرڻ چاهي ٿي تنهن کي ٻذايو ت 
ارهين سندس لوسي پاسي وارڻ ماڻهڻ کي 
سندس لراڍڻ کاڻ واقف ڪرڻ ولرپيرن آهيور 
ند جيئن هر کيس محفرظ رکي سگهن ان 
ورت جي ڪتتب رارن ۽ نرستن سان 
ڳالهابر ۽ ڪنهن ت ڪنهن کي اڻ ورت 
ساڻ هر وقت گڏ رهڻ تي راضي ريو کجن 
چت نت اڻ عورت جي لُرسي ڀانجي سورچيو# 
خطرناڪ شيرن عتابون وجن 


ني ضحنه 
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12 جن هورنڻ ٿا داڪر د هجي يتت 

جيڪڙهڻ عورت پر هيث ڄاڻايل غلامترن نظر اچن د هو ڪنڊن ڏهضي بيماري: جر حر تر ع 
ذهني بيماريون = تي. : 2 
. اهزا لواز ٻڙي ۽ اهڙيون شيوڻ ڏسي جيڪي ٻين ماڻهن کي ٻڌڻ يا ڏسڻ ۾ 2 
عام زندگي پر عڄڀب وغريب تصور ۽ غقبدا رکندي هجي جهڙوڪ گيس پتين هجي ت سندي 


. ‫َ 

برائين جس پاسي موجوڊه ماڻڻهو یا مٽ مانٽ کيس ڦرڻ لڌڻ جي تتباربڻ پر آهن .”' 

استعال ۽ #ماغ کي رسندر . پنهنجي پرواھ ڪرڻ ڇڏي ڏي جهڙرڪ ڪپڙا لٽا بدلائي صفاتي: جو غيال نل رکي با ماقي ذظر 

خصان = چو“ علاستون شي ٍ 

سيس ۾ سندس طرڙ عمل عجڀب و غريب ٿي وڃي جهڙوڪ هو اهڙيوڻ ڳالهيرن ڪرڻ لڳي جنهن جو طو 
مطلب ل هجي 


اڪڏهن ڪڏهن ڏمتي طور تي تندرست ماڻهوي اهڙيون ڳاليھوڻن ڪرت لڳندا ‏ هن جامي طور بي 


جيڪڏهن اهڑو طرز عمل سندن معاشري جي روليتن ۽ عقيدڻ جو حصو هجي متال جي رز تي يڪت 


علا ٴ* * . يا ( 

مھ ڪا عورت اهو چري تکيس غراب پر بارت ملي آهي ت ٿي سگهي ٿو ت هو جا دائي: جي ززقئي 

حر لا کي قب | طريقن نهن لشارر ڪري رهي هجي ۽ کيس ڪو ڏهني مرض ث هجي جيڪڏن انهن علامتن ۾ شدت اڄي 

ء- يب رڃي ۽ اهي ايتريون شديد ٿي وڃن جر عورت کي روڙ مرھ وارا معاملااُڪلانڻ پر ڌکيا بٹ ندال 
اها ڌهتي مرض جي علامت ٿي سگهي ٿي 

أ 

! ذهتي بيمارين جو علاج ڪئين ڪرائجي 


گهڻي ڀاڱي هنڌِن تي ڏهتي مرض جي شڪار عورت جو علاج سندس گهر ڀاتي پنهنجي سر ڪندا آهن ‏ پر مناسب اهو ٿيشوات 
ڪنهن مست‫ند طبي ڪارڪن کاڻِ تي علاج ڪراتجي ڪجه بيمارين پر درائون اثرائتيون ثابت ٿينديون آهن پر اهو علاح جو راجد 


علاج ٿيڻ ٿا جن قريعي ڏهني مرض جي ُڪار عورت کي پنهنجي 
تر آتي ڪتٽروق ڪرم ۾ مدد مٺي ٿي. 


ورت گي جسماني تفسان پا لچالت جو منهن ت ت ڏسخر پوندو» 


۾ ٿچڻ ضروري آهي ت پهربن اسپنال جو مماندر ڪريو اسپتال صاف ڪرو ۽ مريڂ لاءُ 
ڪر جي اجازت هلڻ گهرجي سَتد رد ٹي مربض جو علاج ڪن کس گهسن ڦرڻ ۽ چا 
نهني ۽ ٻين لا, خطرناڪ ناهي. انگانسرا, جڏهن مريض کي اسپتال مان راس زٺي اھ 
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] ماڻهو ڦلهوريو جيڪي ذهني مرض جوُڪارٿي سگهن ٿا جيڪَڏهڻ عورت 
۾ هيڂيون علامٽون هجن ت سندس ڏهتي مرض جي شڪار ٿيڻ جو خطرو وڌيڪ 
تا ذهني صحت 
۾ ماضي ۾ ۾ ڪَنهن ڏهتي مرض جو شڪار رهي چڪيرن هجن 

۾ ڪٿؿڻپ جي ڪَنهن فرڊ کان محررم ٿي چڪيون هجن يا پنهنجي ڪتب کا 
۾ شڊ جو مشاھدم ڪري چڪبرڻ هجن يا سندن ساٿي تشد پر شريڪ هجڻ 
۾ معاشري سنڌڻ مددل ڪٺي هجي 

ٳيزا روڀا ڦلهوريو جيڪي ذهني مرض جي نشاندهي ڪن ٿا. جڪثمر نک اير ظريِقأ 
"بارت هت مرڀضا آهي ت اڻ باپت جا حاصل ڪربر اُهي ڳالهیرڻ جاتر جيڪي ڀا سندس متعلق 

پي رها هجن ۽ اڻ عورت پر ايندڙ تبديلن کان باخير رهو جپئڻ ت اڪثر ذهئي مرضن جر تعلق ڪَٿدب پا 

نمائري سان ٿٽي ٿر انڪري پتو لڳاپو ت ڀٽي عنعسر عورت جي ساري 
هن 
عورت کي حوصلو ڏيو اهرعورت روز مره جي مسنلن جو ڪوٽ ڪر حلل ڪڍي وئندي آهي جيڪَڏهڻ 
ورت ماشيءَ پر ڏکياڻي چر مقابلر مثبت انداز ۾ ڪيو 
آهي ڊ گس اها مثال ياد ڏياربر کيس يقين ڏڀاريو ند 
ش هاڻ پ پنهنچي همت ساڻ هاڻوڪن مسنلن کي حل 
ڪري سگهي ٿي 
ورت جي روائتن ۽ ثقافت جي دانري اندر 
ان ڪر ڪزبو هر معاشري پر ذهتي مرضن کي 
تن ٿين جر پنهنجو طريقو هوندو آهي جهڙوڪ دغانون 
)#وار فڀر, آهي طريقا سدانين ڪارائنا ثابت 
هي ٻنھڻ عد تائين ممڪڻ هجي. استعمال ڪرڻ 
"نن ٽي مربضا جي ررائن ۽ عقيدڻ بابت وذ کان 


۾ ڪهڙو ڪردار ادا ڪري رها 


ٿي مرض جو تڪڙو علاج ممڪن ناهي. جيڪڏهن ڪر اهڙي دعوا ڪري ت 


ٽي ٻيڻ کان مدد حاصل ڪريو جيڪڏهن ارهانجر ڪنهن ذهني مريض ان 
هه ڪڻهن تربيت ڀاقنا صحت ڪارڪن سان ملو ت جين ڻ بابت ڄاڻي سگهر ماڻڍن 
اوهان کي اڻرتندڙ ب لڳي سگهي ٿو. خاص طور تي جڏهن اوهين گهشن ذهئي 
ِفچرن هم ان پاپت مححتياط رهو ۽ پنهتجو تڄزپو ڪرير ات ڪَٿي ارهين ان ڪر جر 
ڪرير يا ارهانجو جڏيوگهنجي ت ن رهيو اهي پا اوهين ٿوري گهئي ڳالھ تي 
ڏه ايئن آهي ت انجومطلب اهي ت ارهين ٻين جي سئلن کي پنهتجو سسلشو 
ر پسڻ گاڻ مد حاصل ڪري اٽنکائسرا, لرابر چو وقفر وڌابيو ۽ پر سڪون رهو = = ڪر 
ساڻ ڪري سگهو 


يي 


44 چڻي غوريت لا پاڪٽر نا هچي 


شراب ۽ ٻئي نشني جو استعمال 
ماتهو شراب ۾ ٻيو نشو ڇو ٿا وابرانين 
هن ھاجيڪار بڻجي ٿر 
جو غلط استعمال چو ٿا ڪن 
نشا مان پئدا ٿيندڙ مسئلا 
الاھ 


شو عورتن لا خظرناڪ ٿي سگهن ٿا 


مان ڇوٽڪارو.۔ 


90656 ع0015 


تي پيخي 
ڪاڄن ۾ رڌيڪ ٿيندو آهي ڪجه نٿي اُرر شپرن د 


ساڻيندڙ ائداز ۾ استعمال ٿين ٿيرن سي هيليون آهن. 


3 يچ 


آمتلي اٹرن چر ذڪر ڪير رپ آهي اڻ کاڻ سرام 
باص طور تي اڪ ۽ شراب ٻڀنؿ جي غادت مان 
هو ويا جي رن ئي علائمن پر آهي سي =ا 
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686 عتي ميرتر لا. ڊاڪٽراد فجي 


ماڻهو شراب ۽ پيونشر ڇر ٿا واپرائين؟ 


شراب ۽ ٻئي 
.9 جج 

نُشى ڃق ڇرڪرن ۽ مزډيا گي طًن ټكٿخن پنهنجي مردانگي ثايت ڪر لاء سم يا 
ڄ ني لا يجه نز خيال غرنددا هي اه( ججترڊ ليو سراب پيشا يا لو 


استعمال ڪَندا اوتروئي وڌيڪ مرد نظر ايندا 


چرڪربن ۽ هورتن تي ب شراب یا ڪر ٻيو نشو استعمال ڪرڍ 
سان هو جديد 


خود مختيار ليگسون ويندييرن 


خيال ۾ شراب ڀڀٿخ يا ٿو ڪرع 


گي 


شراب ۽ پيون نشي اور شيرن 


ٺاهيندڙ ادا 
ڪَڻ ٿا. شراب ۽ نشي آور شجن جا اشتهار ٽو 
پرڪشش نڻڅاپا ويندا آهن ڃر هو آهي شيو 


نشو ڪڏهن هاڃيڪاربڻجي ٿر 


شراب پا ڪر بپ نشو., پل ڪهڙي ۾ سبب ڪَري شروع ڪيو وڃي. "م 
”اهڪاري اثر وجهڻ لڳندو آهي جيڪڏهن ڪا عورت بي رقت ۽ گهتي مقدا 
آهي ۽ جنهن كانڀر. کيس پنهنجو پاڻ تي ڪنٽرول نٿو رهي ت پو, اهر ني جو 
ڇو غلط استعمال ڪندڙن پر هِليون واضع علامئون ٿين ٿيون؛ 


۾ الشو احممال ڪرل رڅي 


هاچيڪار استعمال آهي ڪي 


.مرن ٿيندو اهي د رات ڀا ڏينهڻ گذلرڻ لا شراب يا ڪنهن پڻي ٽشي جي ضرورت آهي عم 
ڪنهن ب وقت ۽ هن تي نو ڪري سگهي ٿبوق جهڙورڪ صبح سوير پا آڪبفر ٹخڻ سي 
شي جي متدار ڀابت ڪو ڳالهانين ۽ اهر لڪاني رکن 
درانشربدغه 


ڏّوڪڙ جي گهرج رهندي هجي ڇاڪاڻ جو پنهنجن پنسن سان 


ڪج ماڻهو شراب ۽ پيونشو ڀاڌو وڎڻ لا ډّوه بہ 


نو وڌي مقدار ۾ استعمال ڪندڙ عورتون اڄ ڊرشر برهير ڪر 


شو ڪندي گبن پنهنجي عمل ٿي اڄ پ ايندي هي 
ڪي چي ڪري هر اڳي جهڙي ڪڪار ڪرنگي ث ڏيکاري سگهندبون نه 2 


ابا 


بوسخن 


وڌي ويندو آهي ڪرو نٿاڻي مرڍ پنهنجي 


7" 


راپ ۽ ٻني نشي جر غلط استعمال ڇو ٿا ڪَن ۽ 
ظزد تي زندگي جي سسئلن کا پا 


لمر نشو ڪندلڈ ۾ هر قسمر جا ماگهيو شي 


لين تات نشر ڪندڙ رالدين جا ٻار ب پنهنججا مسئلا مل ڪرو لا 


نيار هن اٽجر سيب اھر آهي ت بارڻ کي پنهنجي 


رال اتعسال جي ترييت ررڻي ۾ ملندي آهي. جڏهن ٻار پنهنجي 
بي جي مسئئن جد خل نشي پر ڳوالهيندي ڏِسن ٿا دا هر پا ي 
اي راد امنيار ڪن تا 

لالب ۽ پٺي نٽي جر استمال انهن ماڻهڻ پر اب رڌيڪ هوندو آهي جنگ 


ڄو نٿ حالٽرن تبديل ٽبندني نظر ت اندپوڻ آه 


ي اهڙا ماڻهو ڀي گهر ۾ 


جير ٿا د پريشانچن جا شڪار ۾ جهڙرڪ رد 


لي ڇڀڏي ديد هجي عابر طرر تي انهن پريانين ۾ 
وبني تر ابتدا آهن 


صرعذ مار طرر تي اُن وقت تٿو ڪرخ 


.ع ڪندبون آهن جڏهن ين محسرس ٿندو آهي ت گي 


7 تبديلي آٿڻ چو ڪو اختيار ناهي. هو پنهٽجر بانکي پنھنجي ڪلٽنب جي مردڍ پا مٿ 


بس ڪنديون آهن جيڪڏهڻ معاشري ۾ 


۽ غر هم نظر اچڻ لڳندو آهي. 


گن گيٽ درجر ملبل آهيٰ ت ٻو 


لا آهانين ڻهڪ گنڀر ڪري ڇڏيندا آهن ۽ لتججا عمادي جيشن بي اتبئن زندگر 
اآاڻ محرومرِ ٿپنا ريتدا آهن ڏڳاٿين جر حل گرلهڻ بدراڻ اڪثر تٹاتي پنهنجو 


کي ڳولا ۾ سپڙاڻيندا آهن ۽ ملا رارڻ/ تارخ جي ڪرش ڪتدا آهن 


وگ چپو ويندو آهي جڏهن د جيڪڏهن حسيمر کي "مي جي ان حم سائين قاډيب 
لڳي د انگي نشي جي .عادت. سڏيو آهي 

مان ڪنهن عورت کي انجي .ادت. پنجي سگهي آٹي همڪپيرِ شادات ڀيرڻ 
يڪ مزو ماائڻ لا, آهسني آهسني ملدار وڌائشير پيرندر آهي 

ڪرع لام ڏسر صفحر421 


5ي 


صحت عا غابر سئلا, 


شراب ۽ پر ٽو ڪندڙ هورٹون ٻين جي پت ۾ د 


.9 ڇا اسڪان وڏي وچن ٿا 
. اقيوري كزانيت, جنهن جي ڪري هر وڌيڪ بر 
ٿيندڙ مسئلا زا ڊڑانيگ نندي چيڙي بلڻڻ ۽ ساب )نه 
سگهن ٿا 
رسا کي تلصان يا جهڻتڪن جي يي اوغمرڊد 


پابلشت ۾ گهڻاس, ننڍ مان لٿغ تي پريان راقعا ياُ تہ أڃڻ 


ل خر ٿي ويندو آهي ني جي 


اي ني جي ڪري عنڊپنهنجي جسر ٿي ڪرو 
.9 جج 59959 
.سس ملق قادر ڪن يا تشي ڪره لا, ياڻ ۾ انجيڪشنن جي مناستا ڪن با لشر حاصل 

ڪن 

چٻاڙي استعمال ٿيندڙ نشو؛ نماڪ ۽ سوڀاري کائيندڙ اڪثر ماڻهن جا ڏُند ۽ مهارون خر 
هن ۽ رات ۾ر زع‫م کانسواءم تڙيءَ : ۽ ولت ڄي ڪئنسر جو خطرو وڌي ويندو اڻن سندن سجي جس ٿم 

٫ي‏ اثر پوڻ لڳندا آهن. ڪاٿي ما معدي جا مرض ۽ قيضي ٿي سگهن ٿا ڄا 
بانگي . اتحصار, واري ڪيفيت جو شڪار ڪري سگهڻ ٿيرن ڇاڪاڻ جر :ما جي +م 


۽ ٻيا مرڪب سونگهڻ. خاص طور تي رستن تي رهندڙ ٻار. بک ۽ سي جو اح 
یا اڻ جهڙا ڪي مرڪب سونگهيندا آهڻ نشي جي اها عادت انتهاتي خطرناڪ ۽ جلدي ڪي 
جنهن سان صحت تي هاجيڪار اثر ڀوڻ ٿا جهڙوڪ ٻڌخ پر گهثتائي سوچخ ۽ اد 


لو ڪرڻ پر ڏکياڻي پر تشدد روبو . جصر اتي اغتيار گهت 
اهڙڻ ماڻهن جو اوچتر موت ب ٿي سگهي ٿر 


7. 


دا تاف. 8293 


پا تشا عورتت لاءِ غطرناڪ ٿي سگهن ٿا. 


. تن گهٹر شراب پيتڻ ٿيرڻ يا ڪر بر نسو ڪن مرن کي مردڻ جي پيت ۾ چگر جا 
برع تيج جز ويڪ عظرو رهي ٿر 

ربيرنشو استعماق ڪرٽ كانير, اڪٽر عدورخن کي سٽد مرضي ۾ خلا چدسي عمال اتي 
تير ڪر وينو آهي اتجي تتيجڄي پر هر غيرہ آرادي طور تي گورهناري ٿي سگهين ٿڃرن يا کڀين 
اع آر ري آبدز سميت ڃي مرض ٿي سڱين ٿا 


”انا ان ۽ پير نسو حل وران استعمال ڪير وچي ت لُتجي نتيجي ۾ پندا 
ٿن پار ۾ ڪيتراقي تقص »> ذهتي مرض ٿي سگهن ٿا. جهڙوڪ 
ني عضوڻ . مٿي ۽ چهري ۾ غرام ٿي سگهي ٿي 
پادنگيت ٿي سگهي ٿر 
=ڀارجي ولڌ رڀڄچڄھ جي رفٽر سست ٿي سگتي ٿي 0 
= پارگي ٿچوڻ سکڻ پر ڏکياتي ٿي سگهي ٿي 
لوا پارکي چمڻ کاڻ ٹي نشي جي عادت ڀنجي سگهي ٿي ۽ شي چمار 


,ڃو يو ڌيڪ چا لا مصتحر. 


كرمندگي محسوس ڪن ٿيونَ 

رڪ ولھ پڀر مردن جي ڀيت پر عورتن کي عوامي هنڌن تي 
چرن ٿيوڻ . آهر ب ٿيتدو آهي جر مردن کي کلي عام شراب 
. ج مرن آهي پر عمورتن لا ھر عمل خراب 
شراب ڀا ڪنهن پت تشي جي أثر پر عورت پنهتجو پا 
2 گس . خراب, ليگيو ويندو آهي جبترڻيڪ هن جا ڪنهن سان پ جسي ناتا تن 


گاڻ بڄڻ لا غورترڻ ڪرش ڪَند ٻون آهن ت هڪ ڀيري پر ئي گهئو نشو 
7 عرصي تاتين ڪجي ان ريت هو پنهٽجو بٿ ٿي ڪنٽرول رکي سگهڪديون 
9-9 ئڻ ۾ ۾ ڪاسياب ٿي وينديون هن ۽ پنهنجر 


شي جو غلط استعمال ۽ گهرن پر تشد 1 ٰ 
بي = شراب پا اڪنهن پئي نَي جي مرجردگي انگي وڌيڪ عظرناڪ بڅاتي ڇڏيندي آهي. آهي | 
يا ڪر پير نشو ڪن ٿا اڪثر ڙخمي ٿين ٹپون یا مارجپر بون اُن ڏسن پر وڌيڪ ڄاڻ لا. ډحو أ 


ٿ 


420 چت خررتر, باخنرڊ فجي 


| ظاهري بل تي يراب ۽ ين نشن مان ۽ونعخارر آگير لڳندر آهي پر اهر مسڪفن آهي انما, بر 


را ۽ ٻئي ڻ سيم آ 
6 ٿا پهرپن مرهقي ۾ نشو ڇڏيو آهي ۽ پو لشي کان پررد ٫شخ‏ آهم 


ڳي تا نشو ڇڏڻ 
َ جپڪجڏهن هر ٿبرن دڊ 


ڇوٽڪارو چرنيجارو چاهيرن ٿڀرن ن پرءِ غيٺ ڄاثابل نيعلا ڪربيو 


لودين شراب يا ڪنهن ٻنن نشي جرن مان اب 


یو ت اوفپن اڄ ئي هر لبا. 
اتراف جڪرپر ت ارهبڻ نهن ڏکبائي ڄو شجھار اهجو 2-للي ڪر هپن اڄ ٿي 
"99990 
آءُ سڀاڻي کاڻ ايقرر 
شراب ئه پپنندس 


بر موڌ د فائظا .با شايد گلاسہ 
تي پينا هئا پڪ سان نئي ڄا 


. 

پرا ها سڀاڻي جي ڳالھ آهي پنھنجو 

پانگي پئٻن ڏيارپ اد اوهين اڄ کان تي 

ظراب ٻين ڇڏي سگهر ٿيون 
مه سان | 3 پس ڪريو. نشي جر استعمال گهٽاپو ۽ پو, ڇڏي ڏبو ڪ اي 
نسر اجي. استتمال ڪرڻ مڪدر ڇڏي سگهندا آهن لڻ لا. رڳو قرت آرادي +* سم 
عرندي آهي يجه مانهن کي علاج پا لندادي سرگرمپن جي ضرورت هرندي آهي حر >م 
نن“ 


چوٽڪاري لا, ڪيترڻ تي ملڪڻ ۾ راي ڪلب ۽ تنظظيمون آهن ئي سگهي ‏ = 
پ اهڑو ڪو ادارو هجي. عار طور تي عورتون اهڙا گروپ پسند تن ڪيرن آهن جيڪر 
هجن جيڪڏهن اوهانجي لائفي ۾ اهڑر ڪر گررپ. ڪلب یا تتظيم ناهي ت بد. مها يي 
گڏجي آهر قانير ڪرڻ جي ڪرشش ڪريو جيڪو ماضي ۽ ۾ پين کي شراب يا ڪو پير خر 75 
7 ٻهنھرلا 
هن ٻيهر شراب پيئڻ يا ڪو ٻيو تو واڀرائڻ شروع ڪريد > 
ٴلهنت ملامت ن ڪريو ان جي بدرا هڪ ڀيرو ٻيهر نشر نن جي ري ه“ 


رن سرتڊاٹي لا 


شراب نوشي ڇڏڻ لاءِ تنظي یا ڪلب 

لا اوهانکي لقظ هڪ شئي جي ضرورت هرندي آهي. اها آهي راب 9" 
تان ان عوزتن سان من هرن جيڪي شراب ٻيئڻ ڇڏي چڪبوڻ اُهن ۾ سي پٴيٴبن 
کي هاگن نا بدڊگارڊ ملي سگهي ٿي. اھا مددگار هررت پ شراب چت 


هي اها نهن متصد جي حمائت يا مخاللت نج يز آييءَ 


بت اها تتظپر ٻين سان نهن نوعيت جي نڪرار ۾ ت د** 
راپ پڀنڻ سان تانصان رسي رفير هجي 


7" 


نهن بني لي »ي 


يت ۽ اڻ کاڻ چزتڪارڊ لرقر 


وزران نٿي جرڻ اڪٽر ظيليترن ۾ 
بلب رفي ٿي. ڻه ”9 پر 

2 .. زاري ريندا آهن پر ڪجه ماڻهن تي شراب چدڻ جا ٻ ير ڪه 
ور ان گذار 

وو ضرورت ٻوٿ اڻي گن ههقدر مدد فراهم يم 

يس 


ري ڏه جا شروعاتي اتر 

سر ۾ تفبولي ڪٽبځي 
ليبراهت ۽ بيبجيني 

پگهر اڄڑ 

سهڻ ۽ کائڻ پپٽڻ پر دگباڻي 
سڄي چسر پر سور 


ؾڍائزلنپہ اللٽيون ۽ پيٽ پر سور 


‬ي 


تي سگهي ٿر د آهي اثر پاڻ مرادر خر ٿي وڃن 
ڪر آهي د انهن بر شدت اچي ٫جي‏ جيڪڏهن 


ُهڻ ظڄي اصداد حاصل 
پت کي!ا! کان70ملي گرام ن 09 
ٻُن هر جهٽڪن کان محنوظ رهي. جيڪڏهن طببعت بهفر نل ٿتي 

آپ ڊائز ار ڏيو جيڪڏهن اڻ دوران لوهاڻن عورت سان گڏڌ سفر جي جا 8 2 
سگهي ت اهو عمل هر4 کان* ڪلا 
ٽرن بيان ڪيون ريرن آهن جيڪڏهن ڪنهن غورت ۾ 


ڪريو 


آهي خلامتون نظر 


لاز ٻڌڻ پر اچن 
اتيز جن 


ڇڏڻ کانڀو, ڇا ڪيو رجي؟ 
ريو جنهن ۾ پررٽپن رنامن ۽ معدنيات جو مند 


ملي ٿي ڪليجي. سير نڪ جر جو اخ ڄاڻيل اٿر اناع 
”راپ اتان نئڀرن سگهر د وتامن جز استععمال يتر آهي اب ملشي وتان با 


شامل هجي 


7" 


جگ 


راب ۽ ٻئي نشي کان پر ڀرر ڪيخن رهجي 


نشي تي هڪ پيرر رز ل فرظ کاتپري اهر ڄائڻ اننهاني 'ضررري نهر 
اڻ جو سپ آاڻ يهر ظريابر اهر آم 


اڊ جييدن سستابيلل پر اُڻ پر ٻپهر ت قاڻجي. 
گي منهن ڏٴپڻ لا نڂڀؽ سوچ ۽ عبلاعپترن ايار هجن اهر سولير ام 


۾ لڳي سگهي ٿي پر هو ناممڪن ناهي 
ڪڏهن ڪڏهن آها ورت جيڪا ماضي ٫‏ پر شراب یا ڪر پر ناسو گهترا-سعمال تڪ 
پاڻ کي تمامر گهر شرسندو ۽ بي اغنيار ليگکي سگههي ٿي اعل بر نمو 
فر پنهتجي زندگي بهشر 
ننويرڻ تبديليون آڻي ت جيمن ت رڳو پانگي پر ٻين کي پ اها 
جي مسئقن کي منهن ڏٻڻ جي صلاحيت مرجرد آهي 

هورتن کي پنهڻجر يا کي بقيڻ 
پنهنچي همدرڊ غورتڻ جر هڪ گ 
گروپ کاڻ مدد حاعصلل ڪرپوا ين 
کي تر 

تن رت ۾ مڪ وکباني حل ڪرٻر لن ريت ڏگيانيون ايترين وڏبون نظر ت 
منهن ڏئي ت سگهي 


ڪنهن ساهيڙيءَکي جنهن تي ارهين اغتماد ڪري سگهي انهن ار تا 


لا. ٹيدبلڀرڻ آٿي سگهي ٿي 


ڪڪ 


ا-=ھ 
با ڪڻ مان ٿيندڙ بيماريون 


_رٴيت ڇڪيندڙ ان پر وجرد هڪ جُزي . نڪرڻيڻ. جا عادي ٿي ريندا آهن سگريت ‏ 


41 بس ڪرڻ لڳندا آهڻ سگريٽ ڇڪُڻ مان ڇرڻڪارو اتتهاڻي ڏگيو 
. ڪر ٿئي ٿو چاعطاڻ جر 
ين جر نگ تما گهٹر طاقٽور ٿئي ٿو 


نرتي جي پيٽ بر رائيڪ مرڊ سگرينن 


ر رعرتنجي راب صحت جو هڪ وڏو سبب تماڪ ڇڪڻ ٻ آهي. غريب ملڪن پر ڻجي ڪر 
لا وي رهپا ادن لنجر نيادي سبب اهو آهي ت جيئن جيئڻ شاهرڪار ملڪن پ ماڻهر تا 


هن ايشن ليٺن تماڪ ٺاهيندڙ ڪمپٽيرن غريب ملڪن ۾ پنهتجو وگر ر 


ري نيت 
+ تل مرا ۽ مرزتڻ ۾ قيشيان ملا يتدا ڪري سگهي ثِ 
۾ لون جا خظرناڪ سرض. جن پر شديد کنگھ ۽ گنس ب شاسل آهن 

۾ تديد پجار ۽ نگ 

۾ ڙن واته ڳڄي نڙي ۽ مٿاني جو ڪندسر 

يل جو دورو, لسٽررڪ ۽ ها پل پرير 

لن باڻ ڪجه مرض سرت چو سبب ب بڅجي سگهن ٿا د 

نت نه ري . رگهي سرت جو کاج بڻجي ٿر جيڪا 


تماڪ مان 
ڀندا ٿيند؟ 


مسئلا 


تت 


ما عورئن کي ڪڏهن ڪڏهن پنهتجي مڑس يا ڪتتب جي ڪنهن اهڙي 
يراڀ جيڪَر شراب يا ڪنهن ٻئي نشي جي عادت جو شڪار هڄي نٿي جي غادي سائڻر = 


نشي جي ورت پر لوهين پنهتجي ۽ پنهنجي نتب جي پائين جي هيشين طريقن ان ڻ 
5 پاٿ تي الزابر ‏ قربو آهو هر ڀيري ممڪن ت هوندو آهي ت اوهاڻ ڪن رد پا عورت جي مدو 
عادي فرد بخري سگهو جيڪَر تراب يا ڪنهن پتي نٽي جرعادي =ن.. ڑ 


ت اوهين پنهنجي بابٹ مطمن رهو ند 
سڅدي ڳاله تي قيان تن 


يس 
کان گڏ رهڻ جيڪڏهن نٿي جو عادي فرد اوهانکي لٿت ڌڻي ۽ چري ] ڀٍ 
دٰ 1 
0 


سگهاڻ ٿي. اڳتي ٫ڌخ‏ لاِ مولکي انهڻ ماڻهن 
حوصلو ڏٺو آهي جيڪي منهنجي ارسي پاسي هئا 
مون ڀاڻگي ڪڏهن بپ اڳراڻ ت ليکيو آهي پر ها 
ماڻهن جي انهيً مستلي تي اڳتي رڌي ڳالهايان ٿيِ 
جيڪرو حيران ڪندڙ عمل آهي 


آمريجا جي ٻوني چر با جنهن جَر 
مڙس شراب پيئئدو هر هاڻ پرٽي شراب 
مان ڇوٽڪارو هاصل ڪرٿ راري نتظيمر 

ال آئونن لا. ڪب ٿي ڪري 

ڪنهن ٻئي ٺٿي جي عادي فرد جي مدد ڪينن ڪج ي 

آَڻ لرڍ کاڻ اعتراف ڪراپو اد هر ڪنهن مستلي جو شغار آهي جيڪڏهن سندسس جسمر اي #ه 

عادي د ٿيو هي ت نسڪن آهي ت ھر نشي پر گهتدائي أئخ یا ڇذڅ تي راضي ٿي ٫هي‏ 

جڏهڻ ني چي حالت پر د هججي ت کيس نشو ڇِڏخ تي راضي ڪرو 

ڪرهو اڊ مس لعتٽ ملامت ۽ الزار تراشي ت ٿئي 

دي فرد کي اهڙن هنڌڻ تي وڃڻ کان ڀڄابيو جتي هو پنهنجو ڀاڻ کي نتر ڪرت لآ ”* 5“ 

مطلب اهو آهي ت کيس نشي جي عادي اردڻ کال ڀري رکجي ٻو. يل هو سٿا 


کي نهن يڻ لاءِ کيس بهتر راهون ڳولهڻ پر مدد ڏيو < ھينن سخدس نشج 


منڪسرير چوڙٿ ۽ پر اڻتي مل ڪرڻ پر مدڊ ڌهر 


7" 


ٻچي معاشري ۾ شراب يا پٽي ٿس جي اهميت گهناتي گھ 


+98 کان پرز لوهئٽجر گر رپ اهڑ! سماج 


نر شراب پا ڪنهن ٻتي تشي جي استعمال تي هرکانين ٿا 
جقتب 


يڪو ۾ جمڊيريت ۽ سماجي انصاف ل, مان ورت 
صا تلف منظر ٿيز أُڻ محسرس ڪيو ت شراب پيئند پنهنجن مرضضي بٻن تي اليئن مڑهب 


9 


زيرآهي اپتاتين جر ان 
بر مخاشري ٿي هڪ تي وقت چڱاءِ آڱر 


"بر فريٽ ڳرليي ڪڍيو جنهن موجب ان گررھ جون مذهبي رسمون 


نن شرب سان الڪ رحنل چر جز ڪڍي چديير 


مڄواڻن پر شراب ۽ ٻئي نشي خلاف مزاحمت پئدا ڪرڻ 
”7 پٽ لس]تساڙ ڪندڙ گهخي ڀاڱي ماڻهو. اهر جراني: ۾ 


چي مر هلايو جن پر انڍن کي براڪتہ 
جججڏهن اوهين با سگ 

پار ۾ اهو ئي ڪن 

ني جي هاجيڪار ائرن بايت ٻدايير 


95-599 لڪا 


5 


ُهي جيڪي پنهنجر ڀاڻگي پنهڻجي گهرڻ ۾ غير محنوظڈ 
ررانگهي ٻني ملڪ پر داخل ٿپڻ تي مجبور ٿيڻ ٿا بي گهر 
مالڪ ۾ رهندا هجن پر كڄن گهرن مان جبري طور تي ڪنپر رڀيو 
روپ جي ڏِاهلن جر تشات بفجن ٿا جيڪو النتدار حاصل ڪري 
مرضيہ قرپت پا سياسي نظرير رکندڙ فردڻ بابڪ تعصب 
) پاڻي: جهڑين ٻنڀازي ضرورتن تي ب قيضر ڪري وئي 2 
گهر ڇڏڻا پرندا آهن 

تخدادِ هورنن ۽ ٻارڻ جر ٿبندر آهي. 
پنهنجي نن کان ذار ٺڀڻ تي مجبور ڪير ريندو خي سمورن 
ري لور تي گَهرڻ ڏانهن موئخ تن مجپور ڪرن کا تحار 
هر ۽ شاعي ھن حاعصل ڪرڻ لا, کين تانرنن جي ب ضرورت 
چهڑيون بنيادي سهوانترن حاصل ڪرن سگهن 
اتحبسال کان محفرظ رهڻ لا ب خاص تحفظ 


اڻچو سيپ آهر آهي نت 


جي ڪجھ سسئلن تي ڳالهايو وير آغي ُ‫ 
ٻولھ ني رتي اهي چيڪر هر پنهنجي ٿنين 


5 


8 = چت غورتن؟ ڊاڪٽدر ك هجي 


غمل غار طور ٹي ڏڱيو هزئدر آهي. ته 
گهر ڇْخ ۽ سل ۾ تي تيترا ڪئنب رَڇڙي ويندا آدن سر کدداڻ ‏ يي سا مي _ 
لخد نت يي ييج 


ٻئي هند | انڪري انهن سمورڻ ٺنعانن ۽ خطرا 
. عورترن جڎياتي ۽ چسمائي طور تي بدحال ٿي 


نن بر تانشيڪر يڊ يا رهاٹ افتباد ڪرة كالمر. ڪن *ر ث گي پنهنجي پراڻي ٿر 
ير نن رډبا پر تنين قبغر پرندر آهي. ننهيڻ رسندين ۾ دقند! مورند 
ٰ غهرن ۾ پنهنجي علائتي جي بنھ لين زندگي گهارڻي ڀرندي آهي ڪن لمي ت 
ني سرڪاري اهلڪارن هيٿان سندڻ گرفتاري: جو هر پيل خطرر رهي سگهي 
گهرڻ کان هزارين ميل ڀري اهڙڻ ملڪن پر ب وڃي ٽانيڪو ٿيندا آهن جيڪي 
۽ ڳل قومڻ ع ‏ ٳڀخ ۽ مستقل طور تي رهڻ جي اجازت ڏپن ٿا 
ايارو پا آهر ملڪ جي. 
انگانسرا, ڪا هورت هيٺين ڏکيالين جي ٿڪار پڻ ٿي سگهي ٿي 


نئڀن هنڌ تي ٽائيڪر ٿيڻ رار 


ڻ جي ڪري. نين يا محفوظ جا تي پپھججن 


جيڪڏهڻ کيس پتاش گجر عورت اهڑن ماڻهن ۾ هجي جيڪي کيس پسند ت ڪن يا سندس ٻولي > ڳالڀائيندا هج 


جي حيثيت سان ڪج 
تا « کيس پڻو ت هجي ت هو جلدي پنهنجي گهر موٽي سگهندي يا كہ 
ڪن ت کيس جهري ور | پوندو : 
ٿي ملڪ سان ڪڍڻ خلا | 3 
تا تر رعي * کيس اهڙڻ ڪاڻڏڻ جي ضروت هجي جيڪي کيس پناهگير ثابت 
9 گيس ڪٽنب جي نون رشتن ناتؾ سان ٺهڪٽشو پري 
ا اھ جيڪڏهن چنگ جو علائقو ويجهو هوندو ت سندس حياڻي 
| عورت کي ڪنهن حد تائين تحفظ حاصل ٿي ويندو آهي. پر بي گهر غورتن 


هو تابر گهشن خظرن جو شڪار رهن ٿڃون 


هنڌڻ ٿي.ِ عورتوڻ پنهنجبي ڪٿلٻ جرڻ بنيادي 
رة ڀچاء؛ ڪَنديرن آهن. پاڻي ڀرينديون آهن. گهر جو اتنظام هلابنديرن آهن صناڻي سي 


ڪنديرن آهن ۽ گهر پتټن *ڇ 
: جي ار نل لت 
ى ٿي ما 
يون پنامگير ۽ بي صسر 
کي كان ۾ 
بي اباڻي گهرن کك/ 
5 


کاس بيادي ضندائ 


بحناج ئي برغم 


ٻيڻ چوڻ 
ڪڙهن ڪڎن کڪ ڪڪ 

هه 
057 پيٽ 
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اڪشر پنامگپر ۽ بي گهر غورتن کي متاسپ غو رلڪ د ٫‏ 


وراڪ جون اضرورانون پيورپبرڻ ت ٿٿيين پا أ 


هه نتو ڊو تري ايه قا خيراڪ حاصلد ۾ من سيه 
يه خاڪ | 
ڪڏهن غوراڪ ورهائڻ راري عسل پر شامل ٿي چو خوراڪ فقظ عو 


اين رين سان بهتر بڻائي سگهو 


. 
رم پا جر خابر طور نتي مردن کي پنهجي ڪائنب جي خوراڪي ضر 


جورتن کي پ وڌپڪ وراڪ گهربل هيرند 
ون رؤ پچاِ ڀا ثانيرَ ۽ پر سامان هجي 
بابر جيڪڏهن رل پچا. ڪنهن مڪ هنڌ ٿي رهپر آهي تاب خورتيون 
آر ريڪ كين پنهنجي نب جرن فٺاني ضروراتوڻ پورپرڻ ڪرڻ ۾ 


تي يبا ۾ آڪاپتر فيورتن کي سڏو اسلتترن خيرا فراعم ڪري ستندن 
مل وزعاقي ني جنهن جي نگرانتي تب يل بررگن ئڻي ٻڌق هڪ ڪسيتي 
عيوراڪ چي ورهاست زارو وهنرار ارسنانين هي سگهي تٿر. حيستانين 
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پاڻي ۽ ٻارڻ ...ء38 


پنانڱير يا بي گهر شررتن گي هدز جير ي ڀاڱي ءڌ ڄا لب 
لام يتيپ کان ڀري ير محفرل هنڌڻ ڻاڻين ب 


ڪڏهن ڪڏهن کين پاي:يا ٻاد 
استعمال سان هو نيمار ٿي پرڻ آنڊ 


سگهي ثرد کين خراب پاقي مئي جن ۾ي / 
نئ لال اليل اي تي پرندي ئي ڇاڪلڻا جراهياٹ ڳد پنهنجي پر سجي ڪتتت 5 رپ 
طرڻ ۽ ڪپڙا پا ٽاو ڏرنڻ لا. ڌَمجوار هونديرن آهن 

هيٺين ڳائيجن شي مل ڪري. هر 


پنهنجڊون ڏگياٽيون گهٽائي گ 


پتدا اُهن فنچر سبب اهو اُهي ت 


سي گهر عورتن تي جنسي حملي ۽ لڄالت جا واقعا اڪتر سامھون 
| * خوراڪ پارڻ. قائوئي ڊستاويز يا ڪڻهن ٻئي قر جي مدد لا. محافظ. سرڪاري 
جنسي استحصال ڪري سگهن ٿا 


ھ جيڪڏهڻ هجرر تماز گهڻو رڌر هجي ت عورشن کي اوهرن يا ربربن 
سگهچي ٿر جيڪڏهن عورتن کي لوپرن سان گڎڏ رهڻ تي مجبور ڪپو 
آهرندبون 

پنهنجي گهرن جي آسانش ۽ معمول کان پري ٿپڻ جي ڪري پناد گپير سرد اخشر بيوز ۽ سڪ تم 
ريضا آهن اها صورتحال اوڙي مهل اڃاتين وڌيڪ خراب ٿي وبندي اهي جڏهن اهي مرت. شود *يا. 
نون آميواريرن سنپاليندي ڏسندا آهن جيڪڏهن مردن وٽ هٿڀار ي هجن ت هو عورتن تي له" 
تڻخده ڪري سگهڻ ٿا شراب ۽ بيرانشور استعمال هڪندڑ سردن ر ھر رججناز تا دلبظ فگ 


يو تن هر سات خطظري 4 


تي آوسي پاسي ولري آلبادي پ حملو ڪري سگهي ٿي 

ڻ ئي طريقن سان حملڻ گاڻ بچاڻي سگهجي ٿر مثال جي طور تي. 

پنهنجي هزيزن ۽ عڪئشب جي پانين سان گڏ رهڻ گهرجي جيڪدهن وڪم 4 آً=)| ۾ 

هڄن ۽ سندن عفاظت لا ڀالغ مالڻڊر وجرد ن هجن ند کين مردن کان پري نهن“ * 
گهرجي 
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حچيد- 


ڪر خاضن ڪم 


...190 
آ-_- 


اي مرگرمين ۾ عضو وئخ لا. همٿاتي 


ير گي خرراڪ پاڻي ۽ ٻارڻ جهڑيڻ ٽيا 
!' بين انجي عيوض ڪنهن قر جي استحصال کان بڄي سگهن 


٬تن‏ جوڻ يون پنهتجي سر و 


اي ريت ٺاهيا وڃڻ جو غسلغانا ۽ ٻيا ضروري هت ويجهو ۽ روشن هجڻ عورتن کي رات 4 غتٽم 


. 2 1 . 
۾ وڌيڪ حفاظتي اُڀائن جي گهر ڪرخ گهُرجي: خاعن طور تي عزرث پهريدارڻ جي گهر ضرر 5 

رڻ گهرجي ټڄوز ٣‏ ٿډپچهڄيب 
6 يي ند کاڻ تخنط کي سڪن بنانخ لاءِ عررتوڻ ۽ مرد گڏجي رچ ويچارا أ ‏ ذجتو ڍي ت لي 


َ‫ 
۽ آماڳال۾ پٹيٽي ڀڂابو ت سڀني کي خطري بايت چڱي ريت ڄا هجي تشدد کاڻ تحنظ کي بين 
"لين لي گهرايل چلسن/ ڪاچن پر ب شاسل ڪري سگهجي ٿو جهڙوڪ صحت ۽ خوراڪ 


الخومل ۽ ٻئي ني جي هاجيڪار آٹرن کان رقف 
ام اوهان تي حملو ٿئي ء 
هن کان پنهٽچر معادو ڪرايو درانن ُريعي اسڪاڻي حمل ۽ جَسي 


کان پڄچي سگهو ٿيرن جيڪڏهن حمل ٿي پري ت ٻر 


شاتع ڪرائڻ ٻار ڪنهن جي حرالي ڪرة يا پنهنجي سر سانڍه يابت 
ڪريو 


رظ تصور ڪريو ن پاڻ تي ٿيل جَي حملي جي رپورٽ درج ڪرايو 

جاچ لا آنيسرن جي ضروت پري ياد رگو ت اوهيڻ ڪنهڻ اهڑي 

ٿاهيو. جنهن جو جراب ڏيڻ ثثيرؾ چاهير خاص طور تي پنهنجي 
ت ٻڌأنخ ضروري ناهي 

ڪارڪن سان ان راقعي بابت تقصيل ساڻ ڳالهاپو ان ويلي 

ٴهيواري اوهانتي نٿي اچي. انکانسرا, ٻيا ب ڪيترائي 

ٽي صحت ڪارڪن ت ملي سگهي ت . ڏهني 


آهي پعتي کيس پنهنجي ڪٺرارپ یا ثڇ جي 
ن لوهاتجر ڪٽنٻ لن رائعي ٿي سشتمل با 
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409 ڃي فورٽرلا. جنر ڊ هجي 


سد”* 
ڪاببي رڳ بي :102 
باه 40 
ار فجن 4« 
يي بيتاريرل 973 
رخ جي مها جي نسر 


ٻيهچڻ ۾ ڏڳيانپون ٿين ٺٻرن افير ڊ 
فورت جي ٻولي د سمجهي سگهي يا هو انهن مقامي سماجي عليدن 
شورنت جي صيحت تي اثر وجهي رهيا هحبن 
الهن آڳيائين گالسوا, پ شررائڻ چرڻ ڪچه مخصوعى ضرورخرن 

رينديرڻ آهن انهن ۾ هيئپرن شامل آهن 
۾ حمل ۽ رڀر دوران سار سنڀال 

هورتن کي وي ان ال لاڳيدو سا 

سلپال جي ضرزرت هوندي هي 

انگاڻسرا, گپن مٽامي نائي پ گهريل 

هرلندي آهي جپها وير بابت روائئتي. 

معاملن کا راف هجي. 


ڪري الو ڻين جر استتاز 
جڎهن د ڄا, ڄي نڳ جي ڪري 


ماهواري: لا گهريل حُچرن 


طَور تي ٿيندڙ بٍمارين ٬‏ 


غورنن جي بپمارين جو پتو لڳائڻ جي تريڀت ڀراپل صحت ڪا 

گوٿ, مثال جي ظرر تي پيٽرر جر النابجڪفشن ڀا رصر جي مها جي ڪام ۾ ف 

محذوظ طرڀقي سان حصل ضاثع ڪرائڻ اها يرات اعدر ات 

ورت انهن فنن تي ني /صحت جيرن سهولخرن راهم ڪھندڙ ادارا انجي ما 

غورتن کي وراڪ پر ڪپلٽپرر. فولاد فولڪ اپن. آپير ديس 

گهلر ملدار ڦبريل موندو آهي. خامي طبر تي ڳورهازي يا ڻڇ اآرآئيسمڌ مائرر 

خانون صحت مفارڪن ذريعي سار سنپال چاشاع جر يحو آهر ريس ل۱. تدعي +75 
اجًي ڪري رين کان لاج ڪراي مجن > هورندِ آهي 


اي 
يجهر رن اي مرجزه هملس کي مزلم جي ررلندن ۽ شر وردن با 


لين لاء ٻ راي ڪري سگهو ٽجون. 


- ._ 
جهن ڪلڪ بري آهي ت هلتي ۾ ڪنهن هڪ ڏينهن اُتي معمول کان رڌ 


ري ركڻ تي اععرار رڀ ات صحت ڪارڪتن کي ان ڳاليھ تي راطي ڪَريو ت هو 


ټي هجن خاص طور تي انهن هنڌڻ لا. چضي عورشون مرن 


نوجولن ڇوڪرين ۽ خور 
سار رکاڻ اڳ ٻاز جي سار سنڀال رينر ۽ غذانيت بابت ڄا 


ٿن ا, ٹريپتي ڪلاسن جو اهتمام ڪَريو صحت مرڪ جي عملي کي 


ههر ڀا ڏياريتديرن رهر ت عورٿڻ کي جتئي عمل ذريعي ٿبتد 
بات ٿاله پرلڊ ڪر لا, اهڙي جا, جي ضرورت آهي جتي هو 


ڀٽائدق صحت ڪارڪَنن لاءِ ترببت تي زور ڀريير 


صحت ڪارڪن ڪيئن تيار ڪجن 


.3 ار ڪن. ڪميرٽٽي صحت ڪارڪن رراڪي 
ڳااڻ چو هو ٻين عورشن جي ٻرلي سمجهي سگهنديون 
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ويو طيتريون ئي ورترن غاخ مقامي صحتڪ 
ڪارڪن ۽ صحت جي تعاپر ڏيندڙ بڻٿجي 
ڇڪپرڻ آهن کين ان ريت ترڀت آٺي ني وڻيي 
آهي ڇر ها هر ڪپ کان سوا ڏکڻ سوڊاڙ 
ينيا ۾ پ نڊيٽرڻ سر ائچابر ڏئي 
ِ' ٿيرڻ سرڊلؾ کاڻ ايندڙ هڪ پنانهگير ڇرڪري 
بي ار غلبجاه جو مرخ اهي ت سندس. 
خر شيخ کانيو, سندس ورتل تربڀيت جي ڪَريِ 
اڻ ڳالھ جا اسڪان آهن ت وم بجرو: 


.هي مرضن جا سپ 


پيتادگير ۽ ٻي گهر عررتن کي هيٽ ڄاڻليل اهڑين ڪيترين تي ڏکيائين جو سنهن دسر بنجي سگ 


ٿو جيڪي سندڻ ڦِهئي صحت متاثر ڪن ٿيون یا مرضن جو سبب بڻجڻ ٿيرن 99 
يا ڊپرپن گهپراهٽ يا پيچيئي ۽ ماضي پر ٿيندڙ پوائتڻ واقعن جي بادڻ کان جان جه تڻ پر ٺاڪامي ولي) 
شامل اُهن 

* گهر کاڻ پر ڀرو رهب گهرڻ ۾ر عورتن کي ڪجھ اَتيارحاصل هوندر اهي گهر کاز معررر 


هئڻ پا پري ثڀخ هت لا خاص طور تي ڀيڙا ڀريو ثايت ٿڀندو آهي 


ه ڪٽنب ۽ ڪميونٽي: کان محرومي؛عورتون پنهنجي ڪٽتب جي سار سنپال لهند بوز آهن 
۽ کيڻ پنهنجي پارن ي حفاظت ۽ مڙسن ِ برزگن جي مدد ڪرٿي هوندي هي جيڪڏهن سد 
مڙس یا وڏا پت جنگ پر رڌل آهڻ پا ملرجي چڪا آهن ت ڀو, اهي عورتون ني پنهنجي ڪَٽاب جرڊ 

کي بپ ۽ اڪنلاپ 


سربراھ هجن اٿيون ايتريون ذمپواريون عورت 
جيڪڏهن ڪئتب پر ڀا ب بالغ رد هججن تڏهن پ اها ڪيفيت ٿي سگهي ٿي ڄاڪاڻ جر هي باغ 


فرد عورت جي اڳي راتگر مدد ڪرڻ کان قاصر هرتدا آهن 


* تشدد جو مشاهدو ڪرڻ یا پاڻ تشدد جو نشانو بڻجڻ 


۾ آزادي ۽ ڪارانئن ڪمن کاڻ محرومي. جيترڻيڪ ڪنهن عورت لا, پنهنجي گڊ 
جي سلر سنڀال سڀ گاڻ اهر ڪر هوندو آهي پر گهر ڇڏڻ کايو, هر. ڪيترن ئي ٻين ڪم 
ڪَٽجي وينديون آهن جهڙرڪ پتي ٻارو. سلائي ڪڑهائي ۽ رڌ پچا.ِ انهن ڪمن جي غير موچولگ 
پر ب هو ڀاڻ کي قالتو ۽ ڏکبول محوس ڪري سگهي ٿي. 
۾ پر هجوبر جاءِ تي رهائش. جڳھ جي تدگي: سبب عورت کي پنهنجي ڪنٽنب جي سا <*“ 
لا وڌيڪ بحنت ۽ مشقت ڪرڻي ري ٿي 
۽ ڏگ سور جو اظهار ڪرڻ پر ڏکياڻي پتاهگير يا بي گهر عورتون نٽين جا, تائبن بهھہ4# 
٫ي‏ پنهني ڪٿنب جي فردڻ کاڻ محروير ٿي سگهن ٿپرن پر حالتن جي ڪري کين پنهنجي بين ”“ 
سنام يي بي تهر بت اتاد آهي يناد وٺڊ جي:“ځ 


غلامتون 
يٴي يا بسڪتي جي عاات جهن بيمارين ۽ انڇَن جي علاستن .؟" 
اصحت. ولرر باب پڙهور 
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معت پهٹر ٻٺائڻ لاءِ ڇا ڪرڻ گهرجي 


کي لِهلي سسمارين کان ٻڄائ پا بيماربن کي خطرناڪ عد نائين پهجڻ ان , 
خريري آهي د ساڻن 0 جذبن. خدشن ۽ ڊين وغرِ پابت يچم ۽ 
يپ ڪجھ مشردا ٽا ريا آهن جن وسيلي پنهنجي راتف عورتن کي پا 
بدد لا راشي ڪري سگهو ٿيون, ين 
سرگرمڀون شروع ڪريو جن وسيلي عورڻون هڪٻني سان گڏجي رقت 
گهارين. نغال جي ور قڏائيت يا تعليعي ڪلاس يا ٻارن جي سار ستڀال ۽ تذهي ڪاج 
رٺير؛ هي غررتون جيڪي اهڑين سرگرمين ۾ شامل ٿهڻ کان ډپ پا تعلئي جو اظيار ڪَ كڊآ 
ام ظرقل. خاص ور تي ڪرش ڪريو نر وبو آهي ت مار طير تي اهزين هررتن کي 
ٻڀن ساڻ شاسل ٿپڻ يا ڳالهائن جي ضرورت هوندي آهي. ِڪ 


آگوئٽي مالا جي پناهگير غورتن جي هڪ 
جيڪر پنهنجا گهر ڃڏْڻ کان پر , 
ناي ويل هو. گڎجي سڏجي سجزيون ۽ 
مپواپرگڻ شررخ ڪيو. اڻ غمل ذريعي آهي. 
پرتون پنهنجر ڀاڻگي زمين جي رڌيڪ 
يهو محسرس ڪرڻ لڳپرن ۽ منججهن هڪ 
برافري فئڻ چو اعساس ننين سر پندا ٿڀيو 
! افو پنهنجي ڪين لا, ڪجھ خرراڪ ۾ 


نڌ چي اظهار لا عورتن سان گڏجي طريڻا ڳولهيو ٿين حالدن پر ب ارمبن 

لاه ررائتن ۽ رسمڻ تي عمل ڪري سگهر ٿڀرڻ جيڪڏهن اهو سڪڻ ڌ هجي ت يو , 
ي ڪريوجڏهن عوراترن گڎجي ڏک سوو وٺنڊي سگهن. 

کي صعت ڪارڪن بڻجو پنهنجي ساهيزين جو هڪ اهڑو گررپ جوڙي 

اهڙپڻ هورتن سان ڳاله پولھ ڪري جيڪي هتي مرض جو شڪار عنڻ جي 

لون حاصل ڪن پخر لڳابر ت ڇا لرهاتجي علائقي بر ٺهتي مرضن جي تربيت 

اها مذهبي ماڻهر آهن جيڪي دلحرني پا تنسجاتي طريقي ساڻ بپمار ورت جي. 


ٿڅ لا, خاص ڌيان ۽ همدردي: جي ضرورت هوندي آهي ت جيشن هي نررتون هڪپيرو ٻپهر ين 
یا لجالٽ جي شڪار هورتن جي مدد ڪرخ بايت وڌيڪ تفعصيل لا ڏُسر صفح 320 


6 جتي هورن ٿ, ڊاڪنٽراد هجي 


پٺاشگير پا بي گبر 


ڪرڻ گهرجي ننين علائلي ۾ مانهن 


نن يابت ڪو منسوبو ٺاهبندي با فيضلو ڪندي. غورتن گ 


عورتون, اڳواڻ 


پر عورتن کي ڳا ڄو ڪردار اختيار ڪر 


آڪپلائپ چو ڄلذبر گهتجي ٿو خنجڊن رد 'تحص ري :3 


اؽ ريت سندڻ عزت ڻس بحال ٿتي ٿي ۽ اداسي ۽ 
جي حيّيت ۾ر 


وڙ 


عزت لس 


تحقظ ولري ورت بهتر ٿئي ٿي جڏهن ت سهولتن جي فراهعي ۾ عفطبوز 


ڇڏبو بيدار ٿئي ٿو ۽ عرر 
گهٽائڻ ۾ پ مد ملي ٿي 


أ ڪردار ادا ڪرڻ لا غوردن کي هيٿين ڪجه ڳالهپن تي عمل ڪرڻ گهر جي 


۾ آبادي: جو سرشتو هلائڻ لا ٿيندڙ وٿا بنديءَ پر حصو ون مٽال جي طور تي غلحات. ماع ء ٻاڻي 


ڄا ٺل وغيره ڪَٿي هججن 


گڏڃاڻيوڻ ڪرناپر ۽ تحفظ پنيادي ضرورت. غذاتيت » ماڻهن جي 


4 آهي پررگرار چنجي عورتڻ ۽ مرڍڻ لا ار ڦا 
نئي پر مناٽر ٿيندل غير سن 
ظامزادا ڪتي مجي 


شرڪت جهڙن موضوشن تي ڳل بولڄ ڪريو 


خامر ڄاڻ واري مهر ۾ سهڪار ڪرپو 


_پارڻ لاءِ اسڪول جو انتظار ڪرپو 


پنهنجي ٻارن لا. پريشان رهن ٿيون گڌيل 


سرچپ سمون پناهگپر ٻلرن کي تنلپ جر حق حاصل اُهي ب ال 
ڏس ۾ر ايڪو پيڪ جابن تي ني اهزيرن _هولنرن مرجود آه 
: اک 
آهر پ ٿپندو آهي د ڪَٿي ڪلاس پر ٻارن جر 
هرندو آهي د ڪَٿي پڑهائيندڙن جر 
9_مردن ۽ هورشن لا مظالعي جي هشلاسن هنر سيگاري سناڱيت ۽ 


رلند روند وفمير؛ جو اتتظابر ڪر بر سد ليو 


يي 


پڙهن هواشراس 
.9 
کي اڊ کي جيو ت هو انين مرڪ 7 


کا خوراڪ لا. ڪڪ پڪ 


ليگاريو آهي ت عورتون رڌ ڀڄا. کانسواءِ ب ڪجه ڪري 

آيزادي ادارڻ اسانکي صحت ۽ غذاتيت بابت تربيت 
لاچ ٿو آسانگي جوق ڪَت ۽ رچ هلائخ چورها 
ڻ نهن منسوبن پر پنهتجي تج 


۽ فلائي سگئون : 
۾ لاڪ مٽ تي ھلانقاني ينيادڻ تي هلندڙ منصويا ۽ 


أٰ 


راي سرگرمپرڻ جهڙوڪ دستڪاري 
امداڊ ۾ ڏينديون آهن پر اهڑين 


5 


هن يباب ۾: 
دوا استعمال ڪرڻ جو فيصلوڪرڻ........ 
درانن جو هاڃپڪار استعمال 


دوائون محفوظ طريقي ساڻ ڪيئن استعمال ڪَجن 


ڪان رات رهڂ جي صورت پر استعمال ٿيندڙ 


سگهن ٿيون ... 


5 


دراترن 


ين ٿيون يا انهن جي استعمال سان بيحاري بر گهٽتائي محسوس ٿڻئي 


ڻ ٿي سگهن ٿيون. هن ڪتاب پر ڪيٹرين ئي جاين ٿي جديد دراڻن 


سبپ اهو آهي ت روائتي ڊوائون هر علائقي بر تبديل ٿيتديون ٿيرن 
ري پر مغاماب ثابت ٿني ٿو. ٿي سگهي ٿو ت ڪنهن پئي معاشري 


أس پر پنهڻجي زرانتي معالج کان تو ڪريو ت هر اوهانجي بيماري 


درانڻ ۽ علاج يابت رڌيڪ ڄاع لاءِ صفحو32 دسو 
ال ڪرڻ اننهائي ضروري آهي اهي درست طريقي سان 
پر غلط طريقني سان استعمال ڪرڻ تي تنمان ت ڇا ماري ب 
ترائرڻ ڳررهارين پا ٻار کي ٿج ڌارائيندڙ ماٹرن ۽ سندن ٻارڻ لاءِ 
ڀلي اثر پندا ڪري سگهن ڌيرن جيڪةي ڪنهڊن رد لا 
سگهن ٿا جيڪڏهن هڪ ئي ڀرر ڊرا جو گهغر ملدار 
ان رسي سگهي ٿر 

پابت ڄاڻايو رير آهي ڀعفي عررنن جي صحڪ 
ران عورت جي صحت بهٽر بنائڻ لاءِ درا جي. 


هي 


7" 


|َ 
أ 
؟ 


5 


4480 جتي غيرنز لا ناڪتر تهحي _ 4 ته 


انن جو لنتعمال اڻڪهالي <. 


ڪجه ماڻهن جي خيال بر سٺي صحت لا ددا 
اُهي سيب ختر نئا ٿين چنجي ڪري بيمٽربرن 


بيمارين جو علاج ڪري سگهجي ‏ ڪجھ مانهن جي حيال 


رڳو بيمارين چو علاج ٿڻي ٿو. 


ٺاهي ت دوانن قريعي سمورين 


۽ بر تائن اھر ڪرڻ ب اهر آهي. دوا سدائين أُن وقت استعمال ڪرڻ ٿ 


اشريتا ڀاڻياٺ ڀيځ 


اوهين پنهنجي ڏکياتي سمجهتديون هجو ۽ اوهانکي پتو هجي 
اهر فيصلو ڪرڻ لا, ‏ اوهاتگي دو! جي ضرورت آهي يا 
تا هيئين ڳالهيڻ تي غر ڪريو 
سِماري ڪيتري ڳنڀير آهي» 
* _ ڇا رهشي ڪهڻي: جو لتداز ۽ کاڏي پيتي ڃي عادتن ۾ 
تبديلي آْڻ سان ڪا تبديلي ايندي» 
ڇا ان مرض جو ڪو ڪارائتو رواتتي علاح موچود آهي۽ 


ڇا درا استعمال ڪرڻ جر قائدد لن کان پهچندڙ اسڪائي 


7 استعمال 

اي 6 ايار ڪر يندد آهي پر اهي تقصان ہ .ساڻي سگهن قٻي 

ان دتعمال ڪيرڻ رڃن ت تڪلڀف رڌائيندڙ ت ڇا موتمار پ ثابت ٿي سو 
رن بي نان لستعمال جا ڪجه مال ڑا يا ُه نهيٽ 


زيرعر مل نيز ڪرڻ پا ويم کائڀو, تڪليف گهڻائڻ لا, ڪڏهن ڪڙهن آڪسپٽوڪسن ءِ آرگرميٽرين استجمال ڪي 
زيندي هي اهر عمل خظرٺاڪ هي اهي دوائون َ‫ 
ريت باتا صحت ڪارڪن اهير ت اهي دراترڻ ققط وير كائنڀر, نما گهٿر رت وه کي روڪ لا, استعمال ڪرييو 
هي عمل ڪيرائؿ لاءِ قطعي استعمال ن ڪريو ڇاڪاڻ جر انهن جي ڪري پڄيداتي ڦاٽي سگهي ٿي » حمل ضاتع يڻ 
کان اڳ عررت مري سگهي ٿي : 
ڪڏهن ڪڏهڻ ڇوڪرڀرڻ ۽ عورترڻ. حمل ضانع 


|گومٹرين وغير؛ استعمال ڪرڻ جي ڪوّش ڪنديرن آهن اهي دراترن ڪر اثر ٿ ڏيکارينديوڻ آهڻ حمل روڪ 
رانن جي وڌيڪ استعمال سان چسر ۾ر ڙهر 


نن جي تتصيل 


۽ پار جي حياتي لا. خظرو ثابت ٿي سگهن 


انرن جهڙوڪ اسپربن. مليريا جون ڊوائوڻ ۽ 


پيرل ڪجھ دراتون خطرناڪ مسئلا پئدا ڪري سگن ٿييرن جه 
پکڙچڻ جي ڪري مرت ي ممڪن آهي محفوظ طريقي سان حمل ضايع ڪرڻ بايت رڌيڪ ڄاڻ ۽ ئين ت 
صفحي!25 تي . حمل ضانع ٿيڻ / ڪرائڻ. وارو باب ڏُسو 

آهن جو هئن أُرهن پر گپر جو وهڪرو روڪن لا, بروموڪرپڻائڻ 
رهن ۾ گير له 


۽ طيتريون ٿي خررترن فت انڪري موت جر کاڄ پت رن 
سال ڪئي هرندي آهي اها درا تظعي استعمال تن ڪريو جڏهن اوهان جو ٻار ٿڄ ڌائڻ ڇڏيندو 2 
ڀاشمرادو پند ٿي ويندو 

حامصل ڪرڻ ۽ ننڍ لا عوردن کي همڻايو ويندو آهي ت هو 


بفائڻ ډپ مان ڇوٽڪارو 
ََ سان اهي مسئلا حل 


مسئلن جو نعلق زندگي: جي ڏکياتين سان ٿني ٿر. دراڻنڻ 
ٿا جيڪڏهن لوهانکي پنهنجي روز مرھ ولري زندگي: جي. 


اضرور غرچ ٿين 
اعیاب جي ڪا درا استعمال ڪرڻ کان اڳ ڏهتي مرضن 


سود بهتر ڀنائڻ یا 
ِڻ ضرور ملو 

اٳ دوران ٻار ضابع ٿيڻ کان بچڻ راسطي عورتوڻ .ڍا 
آهن غاڻ اهو استعمال ٺٿو ڪير ري ڇاڪا جو ان وقت جن »ان کي 
ائي: جي مهاڙ جي ڪئنسر ۽ ڇرڪرڻ کي 
ابعمال 


ائي اپٿائل اسخل بيسٿردل. 


ِن رهڀرن 
يڻ تي انهن ڇڪرين گي فرج پچيدا“ 
نرائن ,ريعي افريڪا ۽لاڂپئي امريڪا جي ڪنان يا هه 
۽ ما جي ٿج جي واڌ روڪي سگهجي اها درا ڪنهن ب ورڪ ۾ر 


ټکيانيون پندا ٿهنديون اُهن ت يجھ ڊاڪٽر ھارمرن 
ب اهي دوائون مددگار ب ثابت ٿيتدبرن 
وينديرڻ آهن 


يي ظٿ 


جتي مورين/, نانفٽرد فجي 


دوائون دوائون استعمال ڪندي هيليون ڳالهيرن سدائيڻ ياد رکو 
2 ان ڳالھ جي خاطري ريو ت دو! چر استعمال راقعي انهاني 
محفوظ نهن شخص ارهانگي ڊرا رٿي آهي. تنهن کا اتجي استعمال باب تل ڪريو ري 
کي پٽو هئڻ گهرجي ت : 
ڊرا ڪهڙي رفت ۽ گهڅا ڏينهن استعال ڪرڻي آهي 
پوري رراڪ استعمال ڪريو: ڄجَڏهن وت گا ا استعہ بند ڪَ 
تڪليف ٻيهر ئي سگهي ٿي 
۾ خطري جي علامتن کان رالف رهو؛ درانن چا هاچيڪار أثر ۾ ٿي سگهن ٿا انهن ٿي نظر رڳو[ 
بنحرة4#ڊ 
تعلوم ڪريو ت ڪهڙي درا ڪهڙي سان گڏ بي آهر ب ٺو ڪ ب 
يا ماني کائڻ کاڻ پر, استعمال ڪرڻي 
گهلپرڻ درائرن گڏ لستعمال ڪرڻ کان پرهپز ڪريو ڪمھ ڊوائون. پڻ دوانن کي پنهنجو اتر اھ 
ڪرڻ ت ڏيندهون آهڻ ڪجه دراٽوڻ ٻين درانن ساڻ گڏجي هاجيڪار ٿي ٻونديون آهن جڏهن ڊ 


آهي اڪيلبرن استعمال ڪرڻ سان ڪر تفصان ث ٿيندو آهي 

مرڪ دوائون ريد ڪَندي محناط رهو |اهڙي گوري جنهن ۾ پ یا 
بي نزالرن گني ُرنبرن آهڻ پر ند جي قيمت گهڻي: هرندي 
ازهين ممر مارانتيرن درانوڻ پ پنهنجي جسر ۾ پهچاني رهيون هجر 
ڪَنن جي ڪجه دوانن پر اينٿي بابر ٿڪ ۽ اسٽرائيد جا چزا هوندا آه 
سگهن ٿا مرڪب دراتن مان ٿيندڙ هاجيڪار اثر شديد ب ٿي سگهن ٿا 


ِثون استعمال ڪرڻ کان پاسو ڪريو 
ڳر ٿر لي اها بمياه درا جن برتل ٻي يا پيڪنگ تي سنهڙن آکرن ر لکبلل 
10 2910-000 09 ڀا 209.1998 00 0«»چپبل آهي ت لنجر مطثب ٿبہ 
چرڳي آهي ڪَڏهن ڪڏهن ڪا درا ت ڏٻڻ جي پيٽ بر اها د 
صورتن ۾ آهي درائوڻ قطعي استعمال 2 ڪريو. ڄڻجي نت 


ٿي چڪر هجي 


نظر قبنديرن هجن با انهن پر ڪجه آڌري رهير هحر 


ڪي پراڻي پا باڻيداز لڳي پا درا بلائڻ کانڀو. معراد 


جي ڪشر پو, استعمال ڪرڻ گهرجن. 


تاريخ گذرخ کان پر. قطعي استعمال نا ڪرير. آهي 


001569066 


۾ اوهاڻ جي خلائشي بر اها دزا ڪٻيڙي تائي ساڻ سڏجي ٿي .هيت ڏسر 
۾ بواڪهڙي شڪال پر دستپاب آهي . ڏسير صفحرقدد 
انا فزائوماف 9, مناسب آهي سر صنحرہ 


۾ چالز يرا مسميڪر 


آُهن , ڏسر صفعرقاد 


۽ چيظڏهن دراگهت پا وڌيڪ ملدار پر أسنعا 


۽ ہيڪڏهن اها نوا ت هي . یا ريد ڪري تا سگهيو 


لوفلڑگي ڪنڊن ني درا جي ضرررت هجي ت ڇا ثت. 


رباب جي ايند صفحن ڪتاب پر فرح درآنين جي خري 


اياري یا براتت نان جزڪ تانر سڄي دٽيا بر ساڳپو ڪرڻ کار لڳ کتجر 


وگڃر ويندو آهي جيڪا اها دو! ناهيتدي آهي. جيڪڏهن ڪا *وا مختٿف 
الا مختلف ٿي سگهن ٿا پر انهن جو جزڪ تانو هڪ 

اُهي تپ ډواپ ساڳي هرنزي ا آرهائجي گهرجي ڪ 
ڻالا (ستعمال ڪَبا ويا هن عامر راهيي جي 


هي چي ڊزائن رشيره لا عابر نهعر براند تالا ئي 


دوانن جي دهفان تي اها مرچرد 
ٿاهي ‏ اڻ ضررت ور صحت 
ڪارڪن کاڻ پچر د اليل جر 


زڪ نال ميشررنانيمارول. ڇا 


5 


نن _ ني عيورتز لا, ڊاڪاٽرات فجيي 


دوائون مختلف سُڪلين پر ملن ٿيرن 
بازلر بر دواتوڻ مختلف شڪفن پر ملن ٿجون 

گوريون ڪيپسول ۽ ريت مار طور تي رات فريعي ورنا ٫پنه‏ 
[ نت گي تن اهيپرندد ان 


9 مافي رئسرٽس يعني سڀوزي انورسز پيسريز) فرچ ۽ * 
اڻجيڪشن 

ھ۾_النجيڪشن سي فريعي ڪنهن فرڊ جي ڏوندري. چمڙي: پا رت ۾ . . 
ڪرير. ملم 501٤‏ جن پر دوا شامل هوندي آهي. چمڙي پا فرج تر 1 ين 


معمولي انئيڪشن جهڙرڪ خارش. ڦرڙي. سوچ ۽ چڪ ۾ آهي اذراندا 


درا ڪهڙي ۽ گهٹي مقدار ۾ استعمال ڪرڻ گهرجي اٽجو دارو مدار اڻ ڳاله تي آهي نهان آهي 
۽ ڪهڙي بيماريءَ لا استعمال ڪري رهيون آهپو 


ڪيِتري دوا استعمال ڪرڻ گهرجي 


آبتٿي بايو ٽڪ ڊوائرن مختلف وزئن ۽ ماپن پر سلنديون آهي اھا حاطري 6« . 
لزفيون آهيو. چڱي ريت پروڙير ت هر گوري يا ڪيپسول پر درا جا ڪيترا گرابر. ملي گراء 
دڪاڻ تي ارهانکي گهربل مقدار يا ماپ پر ڪا نوا موچرد ناهي ت گوري. جر هڪ پا 


هڀٺ ڪجه ڪارائتپرن علامترڻ ڏُپرن یون آفر 


= چو مطلب برلير, هڪ جيادرر يا هڪ جهڙر 


+ جر ملظب جمع ڀا وڌيڪ 
هچن گي عصي يا ڪسر ۾ ظاهر ڪير ريندر آهي صثال جي ين تس 


جيڪڏهن ارمان کي شڪ آهي ڊ رم 
هوا ڇو فرست ملدار اسنعما ت تير 
آهي ڊ ڪيڊن ايڙي زرڊ ان ب ياه 
جير ان بي سگهنسو هجي 


جگ 


يم 

-ا٣هظ‏ گر ۾ ءٌ 
لير ڃ عٿمي شر آعر ۽ يرا عامر ڪور تي گرآمر1ج ڊ سٺي گرآبر )پر ساي وپتدي آههي 
00ل سار گڙاهر =زگراير ,هڪ عزاز سٽي گرابر هڪ گرانر جي برقبر يڻ ٿا 


مي قرافر اڪ سٿيي آگرآير نڪ گرآبر جو هزارترڻ حصر آهي 


ڪتالل جتي صمرر ي. 


پوڪ ڪجھ داترز يرتن ڊيا لنٽر تبشتلل يو 


وا جي ما جيڪا ڀاڻياٺ/ماتح جي ڪل 
رج هوئدر آهي مال جي غب تي 0( يا( 


ڪڊ مي نيشر هڪ تي شي آهن جيڪڏهن نوا ان گڏ استعال لا 


تيڪستاڙ جر ملا 


”کا يجهر نت ڪرلپر ت ھڄي ان عامر طور گهريٽر شيون اتم 


ڪراي آهي پر ارهائوت 


ٻڌ پ گورپوڻ آهن 2 هڪ تي 


قھ-د #د ها ۾ 
0 مٿي گرار + "٤0‏ سٺي گرآبر 5006 مي گرآفر 


ڪرڻ 

تن لا آهي پر ڪجه دوآنون خاص طور تي خظرناڪ ثايت ٿي سگهندڈ دواتون 
٫وڙڻ‏ ساهمي تريعي نٿوري سگهجي شر متالر جي طور تي جيڪڏهن 
گرام في ڪلو/ روڙاتو ڄاڻايو ريو آهي ت انجر مطلب اهو ٿيندو ‏ 
ڪرٿ آهي جيڪڏهن مربض جوڻ وززاه5 ڪلرگرآبر آهي ت پر 
وا جو اهو مقدار روزانر درا وابرقئڻ جي تمداھ ۾ ورهاپو جِبنٽيا 
گرابر ضيع80 ملي گرابر ستجهند ۽80 سلي گرام رات چو استعمال 
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دوا ڪڏهن استعمال ڪرڻ گهرجي 
دواتن جر رقت تي التممال ڪرڻ نتهائي اهر اُهي ڪجه نوائون ڏينهن ۾ 
گهڻا پيرا استعمال ڪرفيرن هونديون آهن ان لا, لرهانکي گهڙي جي ضر 

ڏينهن ۾ ٿي پر استعمال ڪرقي ٿو ت پهربون ڀِرو سچ اُڀرڻ تي پپو پر من 
استعمال ڪرپو جيڪڏهن ڏينهن پر ڇھ پيرا درا واهرائشي آهي ت هر 


جيڪڙهن الئي ٿئي ۽ ُڻ پر دزاڊ نظر اچي ت ٻيهر ڊو 


1 جيڪُڏهڻ حمل ررڪ گرزي کائڻ جي تن ڪلاڪن پر اُلتي اچي ت حم 
گرري کائغي پوندي 
جيڪڏهن ڪنهن اهڙي مرڀض استعمال ڪرڻ ڄر طرپٽر لڱي رهيرن اه 
نکر اڇي ت ان لاءِ هيٺين انداز پر هڪ چارٽ ٺاهيو 


0201569066 


َر آهي 2 لوهانجو ڃر درا قمول ث ير ڪري ۽ هو؟ کي 
ري آُھي پينسلين ۽ سلقا گروپن جي آبتٹي بابيرتڪ دولشن 
ارهان ڪنهن جيءَ جر شڪار آهڀر ت لڻ گروھ جي 
چو آهي ارهانکي 'لرجي: جو شڪار ڪري سگهن ٿيرن اينتي 
اوڌيڪ ڄا لا صفحو450 ڏسر 


ڪانهن دزا کان اٿرجي: هجن ت اھا هر استعمال ند ڪربر 


سگهي ٿن چيڪ سرات جر سپ پڻ ٿي سگهبي تير 


ڀو, ارهانکي شديد غاري وات/ 
پر لکڀاتي وغير؛ چي شائت 


95-905 لڪا 


اچ درا جا ذيلي ائر 


0 نرانن سان پپمارين چو مقابلر د ٿيندو آهي پر انهن جا جس تي پيا اثر اب 


َ‫ نه ٻي ضرر ۾ پريشان ڪندڙ ٿين ٿا جڏهن ت ڪي هاجيڪار ثابت ٿيِ 


ٰ' / نانڀڊازول ساڻِ رات جو ذائقو راب ٿپندو آهي جيڪا پريشان ڪند 
ٻم گهقبون طافتور اينٽي بايوٽڪ ڊوائوڻ جهزرڪ جنٽامانيسين وغير, 
اليس تصورت ۾ گڑدن ۽ ٻڌڻِ جي صلاحيت کي ڊگهي عرصي تائين هلندڙ نقصان رسائي 


ترا استعمال ڪرڻ کاڻ اڳ انجي امڪاني اُترن بابت ڀٽر ڪربو 


ٰ 

هط گڏگّ. اهر ارداز دا استعمال ڪرڻ کاتين نئ 
ُ‫ 

! 


اهلخ جي شڪائت محسرس ڪريو ۽ آهي علامتون د 


ڄاڻايون رڀرن هجن نت هڪدر ڪنهن اهڙي صحت ڪارڪنڻ ساڻ رابطو ڪر 


هڄي. نهن غلامتن جو مطلب آهي ت اوهين دوانن جو وڌيڪ مقدار استعمال 


احتياطي تدبيرون؛ ٳچناءُ 
ڪه ذران لا, خاس احتياطي تديبرون اختيار ڪرڻ ضروري آهن. جيڪي ا/ 
درا استعمال ڪرڻ کان اڳ ان بابت ڪنهن صحت ڪارڪن کاڻ 


معلوبر ڪر 


. چيڪڏهن اڳراٽ ئي ڪا ډوا استعمال ڪري رهيون آهير ڪَجھ درائون اڪ 


نفصان نشيون رسائين پر جيڪڏهن ڪنهن ٻي د 


گذيرڻ ت تقصان 


لاهن ڪنهن ٻار کي درا ڏني رهيون آهيو: ٻارن جو چسر تنڊڙو ٿيندر آمر 
ات ٿي سگهي ٹي ٻارڻ لا, درا جي صَحيح خوراڪ معلومر ڪرڻ لا, د 
رِڪن سان له وچڑ پر اچو 

لڏهن اوهانجي ڄمار وڌيڪ آهي: ضعيف ماڻهن کي ۾ ڪڏهن ڪڏهن « 
آهي ڇاڪاخ جو درا سندن جسر پر گهشي دير تائين رهي ٿي 

هن ارهاٽچر قد تار گهغر ننڍو. جسر ڪمزور یا غذاثيت جي کوٽِ جر شڪار نمي 
ڪجه دراڻن جي محدرد مندار جي ضروت ٿي سگهي ٿي جهزوڪ سله.. ها بلد پڪ 
چرن درائون 


گائي بيئي سگهو ٿڀرڻ پر ڪجه دوائون خالي بيٿ 4 
اڌي پيتي ٻن ڪلاڪن کاڻ وڌيڪ وقت گذري چِڪر هجي 


066 5 ع0015 


ٳجو گهڻو استعمال َ 
ٴٻځجھ ماڻهر سمجهندا آهن ت نرا جر گهڻو مقدار استعمال ڪر 
ناي پر عطرناڪ ب تايت ٿي سگهي ٿي جيڪن 

ير فرمي تاتين ڪندر با ٿرري درا ڊگهي 
--- 


عرصي تائين استعمال ڪندو 


ٺيڪ ڍرا استعمال ڪرڻ ع َ 
ل ڪرڻ جي صورت پ عام طور تي هيٿيون علامترڻ ظاهر ٿيندي, 


ڇپ ٿي سگهن ٿيرڻ جيڪڏهن ارهانگي انهن ماڻ ڪا هڪ پا 
ڏيلي اٿر ۾ ن هجن ت هڪدر ڪَنهن صحت ڪارڪن سان 
چڪي هجي 

شعمال ۽مثال جي طرر تي دوا جي اذ ڀا ڦنکان وڌيڪ شيشي. 
ڇو سڀب بي سگهي ٿو اهڙي صوت پر هيٺين ڳالهین تي 


شش ڪرهو نت جپئن دوا جو گهٹر مقدار سئدس جسر کي ڪر 
411 ڏو اها دوا محظول ۽ پائرڊر جي شڪل ۾ ملي. 


هڪ پيرر ڏجي اها درا ڪجھ تسمن جون ڊوائون [- =--. 
ڇڏيندي آهي. نوا ڏيڻ کائيو, هِڪدِ - 
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ره .‬ ٽ؟_ 
7 40 ني مرئر نخر دا ععي 


يسم 

َ‫ مختلف قسمن جي ماش لا, بخناف درائرن استعمال لبون رينڊيرڻ آهڻ ڪڊ ڌريمي مرزي ۾ 

درائن جا | علڻم ٿيندر آهي جن ذ جھ لرپتي رڳو برض چرڻ علامنرن خندر ينديوڻ آهن. ڪڏهن يڙر 
لرمالجن ل, پيباري جي ملا ۾ رهن درا استعمال ڪرغ ممحقن ل. هرلدو آهي. جاهغاڻ جِ 


مختلف قسم | 


ارس ڀاسي ڊرا نوچو ۔ فوئدي آهي 
ڙڌ ني پاهاڻ جو لزهين ڳررفارچرڻ هنع يا باز ٿج تي مم 


3 غلائقي پر رفر ٿڀرن اُتي اها دوا پنهنجو اثر ۔ ڏيگاري ,هيٽ ڏُٺيل پاڪس ڏسو 


1 نهن حالخن پر اوشين مننيادل ذوا استعمال ري سگهر ٿپين. پر ان خاطري جي عصورت ۾ ت ٿو 
ته . 
ڪج ّ 


0 سا 


اُتتي ثابت ٿيندي هن ڪناب پر تجريز ڪيل غلاجن پر ُهي سنباد! 
سيپ ري اها اثرائتي ترين نوا استعمال ت فڪري سگهو ت ارهانگي پَو هج 
. هي چٻڪڏهن ارفانکي پفر ان هي ت ڪڪهڑي درا استعمال ڪرڻ گهرجي ن پ, ڪه 


ا ساڻ مشورر ڪربو 


اينٽي بايوٿڪ دوائون 

دبا سان ٿيندڙ مرضن جر ندارڪ ڪرڻ لا ايٽٽي باپوٽڪ درائرڻ انهائي اهر هرنديوڻ آهن انهن سا( 
الا ڌ ٿيندر آهي ٻئي پاسي. هر سر ڄون اپنٽي پاپوٽڪ دوانون ب. هر قسر جي ائلليڪشن ۾ اذرائخبون ثابت نشبرن ين اهر 
ي ڏر جا ڪيمپائي جزا استعمال ٿيا هجن هڪ تي نرعيت رڪنتب! سان تعلق رکن 
ڄاڻ هئڻ گهرجي انا ۾ سٻپ آهن؛ 
*نا مڪڄهڙا هجن سي ار طرر تي هڪجهڙين بيمارين جو غلاج ڪري سگهندبون آهن اتجر 
لپ سان تعلق رکندڙ دراڻرن استعمال ڪري سگهو ٿيون 7 
کي ڪَنڊن اپنتي پاپرٽڪ درا کان الرڄي آهي ت انجر مطلپ اهر آهي د ارهانکي ان هتب جي 
٫ي‏ سگهبن ٿپيرن ِ انڪري ارهانکي ڪنهن ٻئي ڪڻنب جي درا استعمال ڪرڻ گهرجي 
هيٺين وڌن ڪَٽنين جو ذڪر ڪيو ريو آهي, 
ت بيز ٿاڻن پينسلن بينزائل پينلين ڊاني ڪلا ڪساسلين پروڪجن پينسلين ۽ ٻيرن 
ٿوائرڻ ڪيترڻ ٿي قسمن جي ائنيڪشتن خلاف اٿرانتيون ثايت ٿين ٿير انهن جا 
بي غرصصي ۾ ب انهن جو استعمال محفوظ ٿئي ٿر آهي سولاتي سان ۽ گپٽ اگھ تي وا 
تنقلين ۾ مان ٿڇرن الرڄي: جي حملي پر اهي ڪنهن ٻي دوا جي پيت پر تمار گھفا سئلا 

تال ڪَجرِن ربرن آهن تنهنڪري ڪجه بپمارپن پر پپئسليڻ خلاف مدافمت پتداٹي 


تت 


نآ 


بل هي ميا ان يمن بي ات ادا ٿي ٿي جن عي 
ندنت ڳوزهاري هڄي پا ثڇ ڌارائي رهي هي پا کس پينسلين کا 
سگهي ٿي 


ملاع ٿي سگهي تر اهي سولائي ۽ گهت اگھ. سان ملي سگهامڙ 
پا اڻن سالڻِ کاڻ گهٽ ڄمار رارن ٻارڻ کي استعسال ن ڪرٿ گهره 


5ي 
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]لاز سلفرنامائيدز انا سيٽرار ڪسازول 3 


ساڻ پ ڪپترڻ ٿي قسمن 


: 00 

پهر حال هائ نهن جي اتر پر ڪجه گهتتاتي آئي آهِ 

بين نلان جي پينت ۾ اقرجي جي ندارڪ لا, لستہ 

پا ري سگهجن ٿپرڻ پر بهتر آهي د +قټڄټڄټ3 َ 

ڪه الرجي جول غلامخرڻ محسرس ٿن ت سافرنا ما : يھ | - 
للائر گلائي ڪو سائينڊڙ؛ڄبنتامانيسن استريئر 3 -0رَ 


آفر دولدن جرانئون قصر 


۾يائز غلال مداقمت بند 


جگ 


ٰ سور خئم ڪندڙ دوائون 
اننيڪشن وغيره 


9. 


اٽڪري اهر ڳالھ اها آهي 2 
آهي جهزرڪ ڌڪ يا 


سرز ڪنهن ن ڪنهن مرض جي غلامت هوندو ڂ 
71 سان سورختر ڪَري 

مر چو خلاج ڪر رچي علاج نو ڻ ڪجه دراڻن جي استعمال سان 
اتام گهڻو ڀٻڙا ڀريو ۽ ڊگهي غرسي نانين ٿتي ٿو 
سور جو هلاج ڪندي هيٺين ڳالهچن جو خپال رکڻ گههرجي'ُ 

۾ سور چو سيپ مغلربر ڪرير ۽ انجو خلاج ڪرير 


واپرايو ۽ ضروت هجي ند آهستي آهستي 
پهرين هلهھبرن ڊرائرن ڊاپر -= ي ت !دستي 


سور خدم ڪرڻ لاءِ 


أٰ طاقنور درائرن اسشحال فڪربو . نت 

.ڪان سر گر خرصر رهي ٹ ان لا باتاهدگي. يو ان ڳالڊ 
جر اللظاراد ڪريو د سور يهر ٿيندو ت درا استعمال ڪي ,٬‏ . 
للهورپر جهڙوڪ سهون رسائيندڙ ورزش. ايڪرپريٽريا سور رلري هنه 997 


۾ سور غتم ڪرڻ جا ٻيا طريقا > 


,سر صفحا403 کان422 
عا جيڪڏهن سرر ري رهير هجي. جينن ماهرا 


”اي نال ڪرير يھا سرلائي سان ملي ريندي آهي ۽ سمتي ب آهي. ڳررهارين ۽ ىخ ها > 
اه 1 ضّ لھا الڪرحل سان پا گڑدي ۽ چگر ڄرڻ پمارير 


اري يا مٿي جي سور پر ٿيندو آهي 


زرين بدا آهي جيڪا بخار گهتائڻ ۾ ب ڪارانتي ثابت ٿئي ئي 


ٿي. رير کان 
استعمال ڪرڻ گهرجي جيڪڎهن مناسب خوراڪ کانجي ت 


اها معدي ۾ر پندا ڪري سگهي ٿي اسچربن رك ۾ر اڳنڊبون اه آهر 
ال نل ڪرڻ گهري جنهن چو رت وهي رهپو هجي پا جنهنجو اب حور 
آي پر اسچرين ۽ پيراسٽامول جي پيٽ پر مهانگي درا هي جيڪڏهن اها ٿودي *“ . 
يي سن ۽ ٽرنترن جي سور ۾ فاندو رسائي ٿي پر الن سان معدي ۾ ساڙي ۽ رت جاٺ 
٫ي‏ جي السر جا مرڀض آهي ماڻهو چنجو آپريشن ٿيڻ رارو هجي. هر ڪن 


ري سگهن ٿيرن پر ڳررهاربون پنهنجي حمل جي آخري ٹن مهيٽن ۾ 


گرام تائين ڏينهن پر ٽن کا چار پرا 
آپريشن پا اڪ لڳڻ کانپو, ٿيندڙ تڪليف گهڻائڻ پر مدد ڏي 
نشي جو غادي ٿي سگهي شو 


ڊو آهي جيڪا ڪننتسر يا ايڊز ڄي آخري مرعلي ۾ تڪليف 
آهي. الٻخ ڊاڪٽري ثسڂي تي مررفين حاصل ڪري - 


گهجي 
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غورقن جي ضحت 9 نوت چر ات مار :4538 


وير ۽ حمل ضائح ٿيڻ کانڀو ڦر مان تما گهڻو رت وهڻ جي صورت 
|ِتعمال لاءِ دوائون 9 

اهي دوائون جن پر ارگوميٹرين پا ارڪسي ثرسبن شامل هجن پچيداني ۽ انجي رت جي تالين ۾ چڪ 
پندا ڪن ٿيرن وپ گانپر. گهڅر وهندڙ رت روڪَڻ لا اهي دوائون اهم آهن 
وران ائور ٻاهر اچڻ کانڀو 

رت رهڻ کي روڪ یا اٽکي ڪنٽرول ڪرڻ لا ارگوسيٽرين استعمال ٿيندي آهي ٌ 
با رڳن پر اٽجيڪشنن ڌريعي ث پر ڪنهڻ وڏي ٿونٽري پر انجيڪشن فريعي هڅخ 
گهرجي ري يا آثور ٻاهر اڄڻ کان اڳ هي: دوا ڪنهن ۾ صورت پر استعمال نت . أ 
گهرڄي عررت کي ها, يڊ پريشر هئڻ جي صورت پر پ ان دواکاڻ پرهيز ڪريو : ٳ 


وير کان پر 


جي جسر ماڻ وهندڙ رت روڪڻ لا لوڪسي ٿوسين استعمال ٿيندي آهي. تمابر ٿورڙڻ ڪين ۾ 


وڀير کان اڳ لرڪسي ٽرسين استعمال ڪرڻ جي ضرورت پوندي آهي اها دوا رڳ جي اٽجيڪسن ثريعي 


قيڻ گهرجي ان لا. ڪنهن ڊاڪٽر يا تربيت پا ڦتا دائي جون خدتمرن حاصل ڪربو وڀر جو عمل تيڙ ڪرڻ 


۽ اؽ فدزان ما٫ُ‏ کي سڪون ڏيخ 
سان رسي سگهي ٿر 
لرڄي جي رد عمل جون دوانون 


ارڪسي ٽوسين جي انجيڪشن جي استعمال سان ما ۽ ٻار پنهي گي 


نواڻن. وراڪ يا يڻ شڀن سان ڪنهن ب ماڻهو کي الرجي: جو رد عمل ٿي 
ب ٿي سگهي ٿي مثال جي طور تي تا داڻا. خارش یا ڇڪون وغير» ۽ 
رو يا شديد ۾ ٿي سگهي ٿو الرجي تمامر گهلو وڌي. الرجي: جي صدمي. 


ٿي گهڻي شديد الرجي ۽ الرجي: جو 'صدسو مو 
لتڻؿ گهرجي هن ڪتاب ۾ ڄاڻابل ڪجه درانن سان الرجيءَ جو رد غمل 


وا سان الرجي ٿيڻ لڳي تنهن جو علاح هڪدر بند ڪري ڇڏڻ گهرجي ۽ 
پچي. پيو, پل الرچي جو رد عمل تما گهٹر معمولي ئي هجي. 
ڪي ٿن قسمن جي درانن سان انجر غلاج ڪَري سگهجي ٿو جيڪي هيٺ 


هائيڊررڪسبزانن یا پروسيٽازون وغيره اهي 
خطرناڪ آهن بهرحال اُنهن مان پروميئارون ڪنهن 
عابر ڄامر ملي ٿي ۽ سسڻي آهي. 

ري وڻ وغچره ڳورهارين يا ثج لارائيندڙ غورتن لاءِ 


هورڻن لاءِ اي محفوظ دوائرن آهن 


5 


04 يت مزرڻن لٿ //لختر دافجي 


أُوهين جتي رهر ٿيرڻ اتان جي عورتن لا هنگامي طٻي امزاد چر هڪ پاڪس قهرست أڀد پاڪس, ٺاهن 
ايڪ عورترن جي زندگي سهاني سگهر ڌيرن جمتائين ظبي اداد د ملن. يئين چارٽ تريمي مريضا کي 


جيڪي غورت لبنداني بي امزاد ڏيڻ شرع ڪري سگهو ٿيون. اهر خيال رکو اهي دوائرڻ اوهائجي باڪَس با ويجهي 


6 ترهن طبي لمداد واري مرڪز تي موجود هجن جيڪڏهن اهي « 
جي زندگي | پنيدهي مض جن رهرسين ساڻ ٫ظر‏ ڪرير ك 


ٻچائي سگهن اهي دوائون ڪهڙي ريت گڏجي خريد ڪري سگهجن 


درانن جي باڪس ۾ر ڇا هئڻ گهرجي 


لو فيمائل ٿورو متدار) يا لوورال. ٺيوگائي نون 


گهڻو مقدار) حمل روڪ گوريرن 


اي نيفرانن ‏ ڊائي نن هائيڊرآماتن 
هاليڊروڪررٿي زوڻ یا ڊيڪسا ميٿازون 


سگ 


يب جثرا رهن ٿا جيڪي ڪنهن ار 
کي سولاني سان لڳي سگهن ٿا 


کان محنوظ رھي سگهو ٿيون انئيڪشن کان تحفظ جي بين شطريقن كاڻ 


آٿي سان سدد ڪندي انهن فدايخن تي سداتين هر صورت پر عمل ڪربر 
آتالگن انئيڪنن لڳي سگهي ٿو ير جنهن شخص جي سدد ڪري رهيرن اهبر 


5ي 


هٿ ڌوئڻ 
ڪنهن لرد جي پرگڊرر لهڻ کان اڳ با پو, پنهنجا هٽ ضررر ڌونو هڻن ٿي 
مرچر: چٻوڙن چي اغاتمي جو آهو سڀ کان بهتربن طريقو اُهي. اوهان کي هيئجن 


فق رخ جن شتآ 

اصورين ۾ ٻ پنهنجا هٿ چڱي ريت دٻر ثانين صاف ڪرڻ جي اهي. 
زيم فوران نهن جن نزڊ ڪر کاڻ اڳ ۽ پء 
کاڻ اڳ يا پيو. 


۾ چپرپل بارڊبل چمڙي ڀا زخمر ڇهڻ 


نن يپرا يڪڻ هب ڪڻ يا جيد ڪر کان اڳ يا 


رت پيشابد ڪاڪوس ٿڪ پا ڦرج مان نڪرندڙ لعاب ڇهڻ کاتپر. 


ڊسثانا لاهڻ کان پو, 


لوڙ. متي ۽ ڃيوڙن جي خاڻي لا صابخ استمحال ڪَريو. صابڻ جي گڄ هٿن تي سلڻ ک 


رڳڑيندي ٽيهن ذائين ڱپر ٿهن جي گهراتي تائين صفائي لاءِ 
ڀاتي سان هٽ ڌرئر ان لا, وهندڙ پاڻي اسنعمال ڪربو جيڪڏهن پنهنجي هن کي تما گهڻو سان 


اڳني ڪرڻ سان حراح ماڻ پاڻي 
هاڻ هٽ ڌرتي سگهم اٹيرن 

اي ناپ ننڊي رگر د ڄيلن ڀاڻي 
تي کد ونڪ 


نوعيت جي سفائي رها ليول ڊس انقيڪشن اسدير آهي 


! 
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لٽنيڪشن خر ڪرڻ لاي0 سيڪُڙو يليچ ڪين ٿاهجي 

جيڪڏهن اوهانجي بليچ تي اهو لکيل آهي ت 
20 ڪلمرين آهي د هڪ حصو ڪَلو لا 
ڪَلورين آهي ت هڪ حصي ڪل ين 9 حسا پاڻي ملايو 


(0! ڪلو رين آهي د هڪ حصر بليڇ8! حصا پاڻي سلا يم 


3] ڪلب رٻن آهي ند 


5 


اوزار ڪيٺن رکجن 


جٻڪڏهن پنهنجن آرزارن کي بهشر الداز ۾ رکيڻ چاهبو ٿجون ت 


!سب حالت پر لي سگهن ان لا» 
جڏهن پ ضرورت پري ت لوزار مناسب عالت پر ملي 


ڏپو اهي ڪپڑي سان 


9 _تهجڻ كانپر, پائي هىڊي لوزار شڪ ٿه 


آرزارن تي مٽي ل چڙڑهي ۽ مگپرڻ ث ريهڻ. اڻ ڳالھ چر خڀال رکو ات 


وارالوزار جيڪڏهن عشڪ د هرندا ت انهن تي ڪٺ چڙهي سگهي ٿي 


۾ اوزارڻ کي هٽ پا نهن ٻي شتي سان ن ڇهو 


ات کان پاڪ ڪبر وير هجي. ان 
»۾ زار اهڙي ثاثر پر رکو. جيڪَر اڳرات اننيڪشن کان پاڪَ ڪي ً: 


استعمال ڪري سگهر ٿيون جنهن پر اهي اوزار 8 


أ ملصد لا ثاتر ڍڪ چاڙهي 


, و جيو اڳواٽ 
تپا ڀاڦ ٺا ريا هجن شيشي جو لغزو ٽاتر ب تاب ٿيندو جڀڪو اڳ 
. ۾ رو ت ڄپشن النن تي 
ٹيڪاپر زير هجي هر ڪا ني پلاسٽڪ جي ڳرٿري: ۾ رگو ٍ 
آڻ ڳالھ ڄو خپال رکو ت اوزار رکڻ رارو ٿانو ۽ ال 

- يم ڍڪ جپوڙن کان پاڪ هجي. 


ڙن کان پاڪ ڪر 
سرنج هڪڀيرو استعمال ڪرڻ انچر ٻيههر 
اڻ اڳ ان ۾ ٿي بڀرا ليج یا صابڻ وارو 


جل 
هو ۽ صفحي457 تي موجرد هدانت تعجر بڄڂ# 
۽ سرج احتياط سان رکي سُني ۽ سرنج جي ‏ ڈ 
پل ۽ شڪ هنڌ ٹي ت رکي سگهو ته 
ڪريو 
پيل آهي ت اِهي ڪر ۱ 
ٿي سگهي. پوِ اهر ٿانو چڱي طرح دٻائي چذهر پا نهن 


ڪريو 


09158690967 


چا ز رڳر رفانگي پر نهن ماڻهن کي يب ائئيڪشن کان يچار 
پر رال اه جهن اونهان وٿ دستانا ت ھعجن نت پنهنعيا هٿ ڊڪڪڻ لا پلاسشڪ جون صاف ] 
- 
ري ستعمال ڪربر 
پوڙهن ڪڏهن اھڙا دستانا ‏ استعمال ڪري سگها آهن جيڪي صاف ان هجن پر جيوڙن 
نز ان پاڪ ت هجٍن. بهرحال انهين جير ٻپهر استمال فرست ٺاهي. آهينسين 


ڻا صاف سٿراءِ انفيڪشن کان پاڪ دستاتا اسنسا 


ال ڪريو 
ار ني " 
۾ رڀير کان اڳ پو. يا خمل ضاتح ٿيڻ کاور, هنگامي معاڻي لا, فرح پر پهنجو هٿ وجهيو 


۾ نيل لاتل اڍڙيل جِعڙي چهر 


ٽئيڪشن کان اتتهاتي محفوظ دستانن جو استعمالء: 


/ جيڪڏهن ارهان وت جپوڙن کاڻ پاڪ ستانا ڪنهن ٿاتو پر محفرظ آهن وقت لا‎ ٣ 
پڇالي رکر جڏهڻ اوهين ڪو انئيڪشن پکڙجڻ‎ 
- 


دخاتا ٽهڪائ بدران ٻاڦ لزيمي انليڪشن کان پاڪ ڪربر ڇاڪاع چر اڻ 


ستانا انهي تاٽر پر غشڪب 
ڀال ڏئي سگهر ۾ آهي تهڪاتؿ ضروري هجن ت پوِ دسخانا أُس پر سڪابو ‏ ان صورت پر ٿٿي سگهيي ٿر ند 
ُڪري آهي انئيڪٽن کان محفرظ تن رهندا پر صاف ضرور هوندا هاڻ اهي ڪنهن تڪ ڄار تي رکو 


اچپوڙن کان پاڪ ٽي ناهي ت پر, ڪپڙي جي پتي استعمال ڪرپو ائ لاءِ صفحي57) 
ڪرپيو پٽي اس پر تڪ ڪرير ۽ زمين 


هي نل ڦننڪيئن جي 
ث  .‏ ڦهو. ٿنکانسوا, اها مئي. مکين ۽ ٻين يڙن ماڪوڙن 


نسوريون شبرن جن تي رت یا جسماني رطريترن (پيتاب. فاڪرس. توليدي مر 
ٿپلهي ماڻ نڪرندڙ پاڻياٺءِ ٻيڀ رغير ٻلڳي چڪيرن هجن اڙي 

ت ضايع ڪرڀو چر ٻار پا چانور آهي ڳرٺنهي نت سگهن انهن پ اهزيرڊ ٳڻ ۽ 
جيڪي هاڻ استعمال پر ناهڻ پر اڳي ڪڎڏهن استعمال ٽيل ھجن. 
دستانا ۽ ڪيه رفميرهَ 


جگ 


”هت 


بخار. تٻنض. ساه ۽ پل پرپر ڪين چڪا سج ي 
ان چي عالت پر هرفره جي جسماني ڪينيت بدلجي ریندي هي ايندڙ ضفعن تي اُنهن ڪبقيخن بايت ٻايو ريو آهي ر 


قريعي رد جي سِما يع انندازر ڪنڙي ريت لڳاتي گهجي ٿو 


پغار 0 
جيجدشن لوعشرت ٽرساسيٽر ته هي پر بخار معلوير ٽو ٿي هي ت پهرين پنهنجي هٿث 1 


ٴ. انداڑو لڳابر جيڪڏهن پيشائم 
جو پوبرن پاسو ان اڊ چي بڀشائي تي رگر ۽ تپش پر فرق چو اندازو لا هن پيشاني ۽ َا( 
گرم محصوس يد اؽ فرد کي پار آهي بغار جي علاج لا هشانتون صفنحي 289 تي ڏسو يڪچ 


چيجڏهن آرماشرت ٽرماميٽر آهي ت ڪنهن پ فرد چر ٻخار وات. بغل يا مقعد پر ٿر ھا سيثر 
٣_آر‏ پڀاقي سگهو ٹبرن عار ظور تي گرمي داب بش ۾ر گهٽہ رلت بر ٿورو وڌيڪ ٿيندو آهي. ٽرساسيٽر پر بين قسسمن جا سان ٿدا آهن 


جيڪي ڪنهن فرد چر پخار جاچڻ لاءِ 
اس ڪري سگين ٿا آتجو طريقنو هز 


َ= تيريغار = ماڪر 3 . 


7ج تار پر جاگرسي ناپ رات ۽ من 


مريض جو گرمي داٻ ڪيئن چڪاسجي 

تين اناد مج 

اي ري پن مر ان پاساڻ جهلير جيڪو چائدي: جهزي رنگ وارر ت هجي ۽ 
چو ان ۾ ڀاري جي سطعم36 ڊگري نظر اڄي. 


پنٽررٽجر جيلي نگاج 


چڊ گرصي ڊاپِ ڏس راڊ مابخ 


اي پاي- 
چڱي زيت ڊوتر جيڪڏهن سڪ ععي 


اد رين منٽ ڳارن پر رمع 
قدر ڍڪ ايد زرالي نيز يزير ان ڊيئهن تنت بليچ جي ري 


نيڊ او سير ڀاڳاڙمي ليڪ نقرايي = رگر. (ڏسبير صاحر447 . عاد 
د- اع 
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. صنعم جي بهنر سار سنڀال خااظريانا = 46 


ال جو ڌڙڪو 

تيض أزيعي سو لڳندو آهي تت نل ڪهڙي رفتار ساڻ ڌڙڪي رهي آهي محثت لت کاڻڀي. مصحنند 
اي تل نبڙي. سان ڌڙڪخ لڳندي هي پر ڪجه ڊير پر سي ائجي راشار معمول تي اچي وڀيتدي آهي نار 
تر نڪ ڊگري بخار ول سان بل جون وو فڙڪنون في منت وڏي ويندپون آهن 
جهن ندرست فرد جي دڙ هڪ منٿ پ0( کانا90 يرا اڙڪندي آهي «ل جي تيز اڙڪي سان هینين ڳالهين جي 
بانشفي ٿئي تي 

۾ جسر مان رت پا ڪنهن ٻني ڀاڻپاٽ چو رهڻ يا مصدسو رسخ ٻڏسو صفحو/4 

۾ يغار ۽ اتليڪشن 

ڦٿڙن ۽ ساھ چي سرشخي یا دل ۾ر خرابي 


ٿانپراڻيڊ جا مرض 


تفر جي راننٹر ڄاڻڻ 7, تصوير سرجپ هفاراٽي 


تي پنهنجي آڱر رکو, آڱودرال رکو 


رن جي سرشتي جي صحت جو ڀو لڳي ٿو ان ذريعي ڪنهن فرد جي غام 
اڻي سگهجي ٿو ساھ جي رقتار معلور ڪرٿ لا. ڪنهن آرامي فرد جي ڇاتي هيٺ 
]يي تامر تتدرست انسان هڪ منٽ نر2! کانا)2 پيرا ساھ گڻڻ جر عمل مڪمل 
جو عمل, هڪ ساھ سڏيو آهي. 

هجي. رت رهي رهيو هجيس يا پاڻي: جي کوٽ هجي پا فمڑن جو 
اڻ حالت پر ثيض جي ڌڙڪي ساڻ گڏوگڏ ساھ ۾ وڏي ويندا 
ساھ جي رفتار ظاهر ڪندي آهي ت هو مرڻ ڪنڌي تي آهي 
ن کي ظاهر ڪري ٿو جيڪڏهن ساه جي رفتارااا ئي 
ٿي سو صفحو206 


هت 


بل پريٽ رت جي تاڱيڻ ۾ موجرڊ 


حمل ويم ۾ صل ضانع ٿيڻ دوران 
جيڪڈهن هو حسل روڪ گوريرڻ 
ڪري ڇڪي آهي 


اتماق ڪر چاھي ٿي 


يڏق اداد بنيٹت ڄڊ مفالر جيتزڪ صدمر 


بيت چو شنديد سور يا وير پر ڏکياتي وغير؛ فرپيش آھي 


! ماپ جو ملظب ڇا آهي 


پل پريشر پر نمبر استعمال 


120 مٺپوڻ (9910110عغ) بل پرپٽر آهي 
[77 وك - عدمع 
200 جي لڳ ڀڳ هرندو آهي بر 06 کان 14035 تائين معمرل 


ڪنهن فرد جي صحت بايت وڌيڪ ڄاڻ مهيا ڪندو آهي. متال 


ٺاهي پر جيڪڏهن اتجو يلد پر 225/۱10 آهي 
”رچ جيڪڎهن هر ڻهو آهي | پا غلاج ڪرائڻ گهرجيس جيڪڏهن هيتي رن“ * 
هي پچنهن تي خرراڪ ِ علاج رسيلي ڌيان ڌرة گهرجي 
متقل گهٽ رهي ٹ کي گهپرائڻ جي ڪا ضرورت ناهي اصل ۾ 
عرصي تائين جيٽرو رهي سگهي ڻر ۽ کيس دل جي دوري يا 


."9 ا9 لا 
هي جي تلانتافتي ي خاص طور تي جيڪڏهن اهؤ)/00 کاڻ گپت ٿي ڊهي 


جگ 


پل پرير ڪين چڪاسجي 


چججاسڻ جا غيتراڻي اوزار ملن ٿا 


قفربت جي هيان رت جو وهڪرو ڳولهيي. 


لي اسٽيٽر اسڪوپ رکو ڪڏهڻن 


آسٺيٿو اسڪرپ شونت جي اندرين ياسي 


دچ بر رکو 


5 


ڪَڏهن رت جر رڪرو ڳولهڻ ۾ ڏکيائي 
٣‏ سي تي. جيڪٽمن اهزاڪي = سر 


اها رپڙ جي ڳوڌريءَ کي مپاڻي ٽي بر هو ڀريو 


ج__يستائيز ايندي آزهانگي اڪن يت اچي 


۽ جڏهن ُئي 
ترفلتي پيهڄي تت لاڙڪنڻ ٻپهير گمراٹي رجي نت 
بلدچريت-0770 آهي 


3 عررت کي چبلڊ پر نهن خت بستري مبز يا صاف فرش تي ليٽاجر 


پيٽ رو ري جيڪڏهن کيس پيٽ بر سور هوندو ت اهر عمل 


آنڍڻ ۾ لتفيڪشن پا پيٽرو پر انقيڪشن ٫‏ ضيره ناھي. نرتي 


لنگرڻ پاڻ ۾ مفن ٿا ايخرو ڊپا رجهو جو عودت کي =ند 
لئليڪشن 


گي 


سوز جي زوردار سٽ اُڀري ت غورت کي خطرناڪ 
آهي ت جيڌن آپريشن جي لسڪانن جر جاتزر دئي 
اين ڪنهن سر جي سرچ رت وهڻ يا ڪنين * * 
جيڪڏهن لوهانکي پيٽرو جر معاتتر ڪر اچي * 7 


5 65 


سح جي بهسر سفر سنڀال جا ظربقا = 465 


پرناقي جنسي عضرن جو نئو ڪين ڪجي (پيٿرو جو سماند 
زور عي علسي غضرت جو معائئو ڪرڻ جي طريقي کان واقف هئڻ انفهاني اهمپت بر 

گي لين ۽ تن نا تيتارهن کاڻ راف هنڻ گهرجي جهڙوڪ بي نالي: ۾ عمل جير اڪ 

يا ضائع ٿڃڻ جي لنيجي پر ٿيندڙ پيجيدگيون وغير, نهن سڀني کان راقف هئڻ ڏگپر ناهو ۽ ٿورڙي مشق ي سس 

بي ڪار نھن ھيٺ ڄاڻايل ڪمن جون ماهر ٿي سگهن ٿيرڻ. ٣٣‏ 
۾ پاهربن جنسي عضون جو ڄاتزو 


آهي. هر شوربن کي رن 


رخ ۾ فجاقي 


ڪر در 


۾ پيٽ اندر تولپدي غنضرا محسوس ڪرڻ 


پيترڊ جو جارو انتهاتي ضرورت مهل تي وٺو ڇاڪاڻ جو عررت جي فرج ۾ ڪجھ ب ركڻ سان الفيڪشن جو حظرڊ ڊ 


نن رد بر راي ت ڪن بيخڌت 


۾ عورت ڳورهاري هڄي یا کيس رت ايندو هجي. 


۽ عورت جو رير ٿيو هجي يا ڪنهن پيڄيدگي: کان سرا, عمل ضالع ٿپر هڄي 


ي ڊجي ٿو 


بهاٽر ڪرڻ کان اڳ٬‏ 

)غيت کي چلو د پيشاب ڪري وئي 

ڏپهنجا هك صابن ۽ پاٿي: سان چڱي ريت 
آوڻي وٺو 

آغرت کي چنر ت پنهنجا ڪپڙا ڍرا ڪري 
يس ڪپڙي يا چادر سان ڍڪير 

ني ميلڄ پر ليناير ۽ گرڌا اڀا ڪري سندس 


ٻاهرين جئسي عضون جو معائنو 


ولري هٿ سان عورت کي آهستي آهستي چُهندي نهن قسر جي اُپار سر 
اخراج ڦرڙي ۽ جدسي عون جي چرڌاري نهن قر ڇا نتان ڳولهڀو 
۾ چنسي عضرن کان ٻاهر پ اتر ظاهر ٿپندا آهن لڻ لا جشسي مل 
بپمارين وارو باب ڏسر, 


3 


400 جر برنڊ۱, ناڪد ڏ هي 


اسپپڪرلم مثالي ۽ ڦرج جي ممالتي ۾ مددگار هوندو آهي جيڪڏهن ارفان "تت 


رٺ اهر ارزار آهي د هيٺ ٺل هداپٽن تي عمل عفرپوءِ پو, ايندڙ صنجي تي موڄجو2 
سماتي جرن فدائدون افتپار ڪرپو جٻغڏغن اوفائرت اهر لوزار ٺاهي ‏ ب ابندڙ 
صنبجن ٿي أُٺل مدانتن تي نتمل ري گهربل ڄاڻ حاصل ڪَري سگهو ٿر 

آ[ ۱ ان ڳالھ جو غيال رکو تد استعمال کاڻ اڳ اسپيڪرل کي جٻوڙن/ اتنيڪشن کان 


ڏسو صفحو457/ اسنعمال کان اڳ پنهتجو ارزار صاف پاڻي ۾ 


-ََ 1 


! 
7 هو مل ٹرمي: ساڻ ڪرپو ت جپئن عورت کي ڏرتنرا درا ڪرڻ جر رقت ملي سگهي 


اق پني هٽ سان اوزار جا بليڊ شهادت راري ڱر ۽ وچبنن وڏي آڱر ذريعي دٻائي رکو 


ڀلپڊڻ جي رچ پر ڄيداٽي نظر اڄي ارزار جا پيڄ چڱي رڀت سرگها ڪربو ت جينن اهو لي 


رڪ 
يئپر 
اي 
چر 
ند 
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أ اسٻيڪولر سان معائنو ڪيئن ڪجي 


ڳلاهي. گرل ۽ همرار نظر اچڻ گهرجي. ڏسو ت انچر لتگه کليل اُهي یا بند ۽ 
پا عمل ضانح ٿيڻ کانپر, فرچ مان رت رهندر هجي ند ڏِسر اد ٻجبداني: جي مهاز مان 


انلپڪشن جر پتر لڳائڻ لا, ڏسو د اڻ مان سائي پا هيدي رطويت خارح ٹي رهي اُهي پا رت 


سا پهري پنهنچي پهرين آڱر عورت جي فرچ پر رچهر آڱر اڳتي وڌانيندي فرج جي چرڌاري وارن ڏونٽرن کي هيلٺجن پاسي دٻابو 


قيليڊن کي آمستگي: سان گرلير ۽ ٻجبدائي: جي سُهاڙ ڄو چائڑو وٺو لوزار آهستي آهستي اهڙي ريت ٽانيڪو ڪَربو جو ارهانگي 


جن جي اپرات تريغ 467 
ير توليدي عضواڪيشن محسوس ڪَجن 

پيري پنهنجي شهادت راري آڱر عورت جي فرج پ۾ وجهي آڱر اڳتي ولايدي ترچ جي 
”رن اي ٿينين ياسي نانهن #ٻا, رچهر جدهن غورت جي جر جر تئا. خقر هي 


1 . 
ير دپنهنجي رچين اڱر ب آندر وجهو هاڻ پنهنجي هٿ تري جو رخ مٿين ڀاسي ڪريو 


”روس رس جي ٿڀالڙڳولفير سو ت اها سخت ۾ گر 


اهي هله رحر ٻنهي آڱرين 


رج پر نپاير ۽ آهتي 


ٌ اڻ فلايو اها پٺا تڪليف جي حرڪت ڪرڻ گهرجي جيڪڏهن : ڄَ 
بيرت کي سور محسوس لي ت ڀر سندس رحر. پچيدائي يا ثالين پر لتفيڪشن ٿي سگهي 5 


تو يڪڏهن سندن رحبر تربا آهي ت هو ڳررهاري ٿي سگهي ٿي. : 


بڄيفاتي: جي مهاڙ جي هڪ پاسي حرڪت ۽ پر, ٻاهر 


هلايو لنکي سغت. هموار ۽ لين يٰ کاڻ ننڍو محسوس 


»95-995 لڪا 


8 رزرخخت عدتد 
ڪپٍسسسنگت 


عور, چرن تليرن ۽ رخر محسرس ڪربو جيڪڏهن انهن مرڪا خرابي ناهي ت آهي صحت مڪ اي ٬‏ 
ٌ ڀٍ ماپ جيٺا 
ٿينديون پر جيڪڏهن ڪجه اڀار محسوس ٿين جيڪي بادامر کان وڏا اتصوير پر ڏيگاريل ٻ ّ- 
ڌ عورت کي ڪر ائئيڪشن يا اهڙي ني ڪا ببماري ٿي سگهي ٿي. چيڪڏهن خر ہ. => 
, ق دص حمل تالين 
لپار نخطيف ڀربو آهي ۽ ماهواريَ راپ تهر ٿي آفي. د ٿي سگهي ٿر ت سندمي 
5 ناد تا 
(70/4)پ ٿي پيو فجي. لهڙي شورت کي تڪڙي طبي امداد جي ضرورت آهي 
پنهنجي آڱرين کي ڦرج جي اندرب 
جيڪڏهن کيس پيشاب پا ڪاڪرس خارج ٿيڻ جي 


ك4 ڪنهڻ ڏار جا آتار ڳولهيو (ڏسو صقح 350 , چڱي ربت جا 


هن ۽ سور ڪن 


ن تي۾ 


ڪريو ت ڦرج پر ڪو غير معمولي اُڀار يا ڦرڙي ت ناهي 
2۾ عورت کي چئو ت کنگهي پاڪاڪرس ڪرڻ مهل لڳندڈ زور رانٹر هيث ڏانهن 


لڳائي . سو سندس فرج مان ڇا نڪري رهيو آهي. جيڪڏهن ڪجھ ٹڪري 


رهيو آهي ت کيس ٻڄيدائيَ جي ڪٳ6/ده ۱۱ «ءا!د 


ك (1940ل]جي شڪائت ٿي سگهي ٿي ٳڏسر صفحم' 
' 


3 معائئو غفز ڪرڻ كاثڀر دستانا اتنئيڪشن کان 


پنهتجو هٿ صابڻ ۽ پاڻي سان چڱي ريت ور 


ار ستڀال 

عابر خابر ٿين ٿا |ڏسو صفحو374 )سڙڻ 
ني پهريان پندرهن مٹٿ برف. ٿڌو پاڻي یا 
انگاڻڀو, زخر جي نوعيت پٿاندڙ علاج 
٫ڍ‏ رگڻ اتتهاتي ضروري آهي آهي ڌوڙ 
رظ رگ جلد صحتيابيَ لا انهن زغمن 
چڙڑي ٻرٽيرن ۽ ڪاڪوس «غيره ڪنهڻ ۾ 
ضروري آهي ت هو سگھ ڏيندڙ خوراڪ 


7" 


, ,' ظِ سل ٿخڅعي بپتاتر تير جاشين 489 
کي نا ننا يا لي مراف ڪا ٿي هو «(پتي ترچن )وي سحستسسسست 
ڪيو. ٿلڪخن پر سوراع ۾ 

جه يچن ”97 
ززيڪشن گان پاڪ سرڻج يا سي فريعي ۾ اهو ڪَ تر ڪنڍو 


ٿو ٿيڻ کانڀر, ڦلرڪڅن کي ڇهڻ کاڻ پاسر 


/ 

ڪر ت ڪريو ڇيڪڏهن للرڪٽو قائي ڀري بي ايستائين چر 

ٳزرڻي جي کل ڌار ڪريو مه نه ڪايل پائي ٿر ڪري ٿوري صابخ ۽ جيرڙن کاڻ محفوظ ڪيل ڪيي يا ڪل 9 

ريو صاف ڪريو. اڻ لا هائيبروجن پررآڪاد ٳ) 1 لي اي اريم 

َِّ-َ-=ٹ9- ٬‏ ادن پرڊاڪسائيڊ ڊ احعمال ڪَري سگهر كيون. غتر جي چوڌاري سڙيل کل متاني انڄي صثاني 
ِ 


ريو ايستائين جو اُتجي هيٺاڻ موچود گلابي چمڙي نظر اچڻ اڳي اها تازي 
پڪَڏهن پٽي هٽائيندي زغمر سان جُهتيل مح.. 


لو جو ڳارو ڪيئن ٺاهجي 


ڙي جيوڙڻ کان محفرظ ڀئي ذريعي ڍڪي ڇذيو 


س ٿئي ڻ ٽهڪاتي ڻڌر ڪيل پاڻي ساڻ ڀٽي کي آُلر ڪربو 


فڪليٿر پاٿي ۾ هڪ چمڄر لو رجهو 
غاد ۽ پاڻي ٽهڪايو زغر تي هشخ 
ان اڳ ٿڌو ڪريو 


مر ۾ الئيڪشن ٿيخ جي صورت پر سور ۽ سوچ ٿيندا آهن جڏهن د زخمر جي چوڌا 
خر ڪر لا اينٽي بايوٽڪ پيٽسيلڻ ۽ ايسپپسلين250 ملي گرآبر ڏ رڀيرا 
نن ڏيڻهن تائين اننيڪشن خر ت ٿتي ت ڍاني ڪلاڪسي يا ابريئرو ماتيہن0؟25 ملي گر 
مال ڪرين ان کان سراِ مريض کي پاڻيا 


هجي ت انهن زعمن لاءِ ب 


لرن زخمڻ جهڙو علاج ڪربو ڌوڙ مٿي ۽ جيوڙن گان بچاڻڻ لا 
يا چادر ساڻ ڍڪي ڇذبو چادِر 


ڀيرا تبديل ڪريو پر جيڪڏهن چادر خشڪ رهي ت ۾ گهٽ 


آهي 2 هر صدمي واري ڪيقيت جو شڪار ٿي سگهي ٿو. جنهن جو سيب زغر مان نڪرندڙ 


صدعي ولري ڪيفيت مان ڪڍڻ جو علاج ڪريو ين ڃڄ لا 
ٻڀر ٿٿورو لوڻ ملاڻي ڌوٹڻ سان ب سور جي ّدت گهتجي سگهي ٿي 
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40 چئي فوزيز , اتر م هعر 


صدمي جو اثر گهڻائڻ لا پاڻياٺ جو استعمال 4 
نس ڪنهن فررن جو رن تنار گيقر وهي ڪر هجي جهز ه ريم دورلن 
ٿن سڀب ليندڙ پيميدگين ڪري يا هر ثمامر گهٽر سڙي چڪي فجي ڊ هو؛ صدني 1 1 - 
شجفاز ٿي سگهي ئي | سير صفحي۱46 
آهرقيع تن رزتت جي جان بچانڻ لا, پس ڀائياٽ گهتي آ 
هي ۽ پنپنجي سر ڪٍمي. ٻڀني سگهي ٿي ت کيس پائياٺ 


ان لهد 71 0 100793ٳٻ شر فنگامي صورتحال ۾ 


اي صورتحال پر ني استعمال ڪرڻ گُهرجي اپنيميا جر ضرو 
ڀاؿثياٺ جي کوٽ خت ڪندڙ شربت ڪيئن ٺاهجي 
شربت ٺاهڻ جا ٻ طريقا 


چيڪڏهن من هجي ت اڈ ڪرپ ميري جو رس ناريلل جر پاڻي يا پيسيل يلو ٽرڀت ۾ رجه 
ڪنهن پيمار کي رڌپ خرراڪ ۽ پاڻپاٺ استعمال ڪرڻ ‏ مدد ڪري ٿر 


گن ۽ ليرڻ سان ٫‏ ئنڊ جي جا, تي ڳؤيا انجو 


۱ مرڀض کي شرپت ڏيڻ کان اڳ هر ڀيري چڪاسيم 
2 ٿي ويو آهي گرب موسر پر اٺاج مان ٺهيل شمبت 


7 
ِهي سن ڄي پيتاري پر انان ها اتر آهي 
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ذريعي محلول/ ڳارو ڪَينن ڏجي 

ارهانگي هپٺين شين جي ضرورت پوندي, 
۾ اينيميا جي صاف ٿيلهي. يا دهو ۽ وتل وغيره جنهن پر تلڪي پ لڳال هجي. 
۾ مريض جي هان وڇائ لا. 
۾ 000ملي لپٽر ٫أڌ‏ ليئر کان شوري وڏي اتهڪابل ت/ پاڻي جيڪڏهڻ موجرد 

هي ت لرڻ ۽ کند سان تيار ڪيل محلول يا+: مشروب جي ٿيلهي ۾ استعمال ڪري 


ڳپجي ٿي 


ڇا ڪرڻ گهرجي 
4 يرت کي ٻڏاپيو ت ارهاڻ ڇا ڪرڻ چاهير ٿيون ۽ نرايپ هي 
پنهنجا هٿ چڱي «. 
چيڪڏهن ممڪَن هجي ت کس کاٻي 


چيڪڏهن مشو جسر جي ڀٍٿ پر هيٺ هجي ت بهدر ٿيندو 


پاسي پاسچرو ليٽڂ لا, چنو 


پجيڪڏهن ڊستانا آهن ت پهرير 

ئلڪي: ماڻ هرا خارچ ڪرڻ لا پاڻي رهايو هاڻ اتکي *ٻا 
پاڻي چر وهڪرو ررڪيو 

ڳَنڪَي! جر سر بر ڪربر ۾ مقعذ پر ناغل ڪَرڀو ورت کي 
ڻه ت آهستي آدسني گهرا ساھ کڻي ت جيئن لرلر لچي 


گر ڄو ان مان پاڻي آهستي آهتي نڪري اها عورت جي دُڏڻ تانين مٿي كڅر|ان عمل پرلڳ ڀڳ20 منٽ 
ٻاهر اڄڻ لڳي ت انجو مطلب آهي. ت ٿيلهي گهٹر مٿي آهي . اها هيٺ ڪريو ت جيتن ڀائي آفستيٰ 


لو ت ڀاڻي ڃر جي اندر رکڻ جي ڪوشش ڪري کيس ڄاڻاييو ت ڪاڪرس ڪرڻ جو احساس 
ببهوش اهي ت پنهتجي هٿ سان سندس ڌڏ ڇوڙي رکو 

پنهنجا دستانا لاهير ۽ هك 
ين تت ري حقما آ. ت کيس هڪ لاڪ كائڀر, 
حالت پر ناهي د طبي امفاد لا, ني وپندي وات پر پيٽڻ لا, نمڪول ڏيوس. 


5ي 


8 جتي عورتڻ لا ڊاڪٽر ت هجي 
انجيڪشن ڪيڻڻ هڅج 
عابر طرر ٿي ائجيڪشن لڳائڻ جي ضررٽ ت ڀرندي هي ظيپتريون تي درائون وات جي پڪ پر 'نجيڪشن فريمي ‏ 
محفوظ ٿين ٿيون اتجيڪشن هينپن عسورت پر ضروري ٿئي ٿي. 
_ جيڪڏهڻ گهربل ددا رات ٹريعي راپرائڻ راري صورث پر ن لي جگهي ٿي 
_جيڪڏهن مرڀض دوا ڳڙڪاتي تن گهي ڀا دوا رات ۾ وجهندي ني الئي جو ډپ هجي 
»6 يڪن مرڀيش هنگاني غالت جو شڪار هجي جهڙوڪ رت وهڻ یا وير ۽ حمل ضانع ڻپڻ کان پر ٿجندڙ ابڪ ور 
اڻجيڪشن جو صحيع طريقي سان لڳڻ انتهاڻي ضروري آهي. انجيڪشن خطرتاڪ ب ثابت ٿي سگهي ٿي 09 
ھا فلط جا, تي. غلط طريقي سان يا هٿ. سرٺج ۽ انجيڪشن لڳائڻ واري جا, جي مناسڀ صفائي گانسوا, هقجي ٹبيخن 


اي 474 تي ڏٺل سحورين هدانتن تي احشياط سان عسل ڪرير 
آنچيڪشن کان تحفظ 

يزير سڀرن يا سرنيچوڻ مناسب طور تي صاف يا ائنيڪشن کان محفوظ ڪيل ن هڄن خظرناڪ بيماريون جيزرڪ ابڍز ه ڻم 
مقر ين تائين سنقل ڪري سگهن ٿيرن انگاتسوا, جنهن جا. تي انجيڪشن هنئي وتي هجي اُتي رت ۾ ب شديد نسر جر نيڃ 
ٿي سگههي ٿر 


. هڪ پيرو ڪنهن فرد تي استعمال کانپوِ مناسب صلائي ۽ ائفيڪشن کان پاڪ ڪرڻ کانسوا, سُني ۾ ہِ 


آذ لا صلحي434 تي سوجود هداتتن تي عمل ڪريو 
سئٿي ٽهڪائڻ کاتير, ڪنهن اهڙي شي ساڻ ن ڇهو جيڪا انفيڪشن کان پاڪ ڪيل تن هجي 
جيڪڏهن سُٽي فقظ هڪهڀرو ئي استعمال ٿيڅي آهي ت صفح ي 458 تي موجود هدائتن ڀٽاندڙ انم ڪر 
آنجپڪشلون ٻن قسمن جون ٿينديون آهن.ِ 
«_ ڏوٽٽري ۾ لڳندڙ (114يا؟13لات101)9:(04) 


آندر موجود چرپي جي ته پر لڳندڙ (59010101506005) 
لا. ڃاءِ جي چوندڊ چو دارر مدار انتي هوندو ت اوهانکي ڪيتري دوا مريض کي ديشي آهي جنهن کي انجيڪس 
ڇر قد پت ڪَيٽرو آهي ۽ دوا جي نوعيت ڪهڙي آهي. ٻنهي قسمن جي ائجيڪس هلڻ ٬‏ 


سگهجي ٿي هيٺين صورت پر ٻانهن جي ڀيٽ پر ڌڏ ۽ سٿر پر ائجيڪشن هائڻ 

اچر مدار ملي ليٹر (2سي سي( کان وڌيڪ هجي ببهرحال هڪ انجيڪشن ذريعي1 سي =حي 
ت ڪرڀر. انجي بدران ٻ الجيڪشلون هشو, 

تڪليف محسرس ٿي سگهي ٿي 


ڪلهي جي ڪناري کان ۾ بين 
مم ڪر پر اتجيڪٽز مٿين 
وت پر ٿو ٻارن کي اڻجيڪشت فځ ”7 
پهترين طريلر آهيڊ 


جگ 


ريبجشن لا سرنج ڪيئن نيار ڪجي 
لن بيار ڪرڻ کاڻ اڳ پنهنجا مك سابڻ ۽ پاڻي ساڻ چڱي ريت 


ال شروماننڊ ڪريير جيڪڏهن سرنج هڪ ڀيرر استعمال ڪر 


نيپر گا 
لاح 
لن لسر کناڻ شرو ات ڪر 
ثول فدائخن . 
۽ يقعي نسر418 تي موجرد الليڪشن 


پر ڀا وارين هدابقن تي مل ڪريو 


!' 


]وو تا ً9 1 


1 ڪچ 
ٳ( ٣)‏ بر 
أً ‏ هي گهوفيرن = هنيب پَهي سگهرک, 
ججھ نوائرن استعمال ڪرة لاءِ تيار حالت پر مل درا ملائڻ لاءِ چڱي ريت 
9 رنه ٻيهر پريو 


” 
ءصي کي شور اڳتي برڌابير اٍ 
يټ نيرد اي 
سي غارج شي بي = * 


ان ڇُهجي تن اڊسنائين جر اهزي ڪيه پا ڪيزي سان بت جيڪي الحفرحل بر 
هڄي رڃي ت اها پهر تهظابر 
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.جج 


ڏولترن پر انجيڪشن ڪئپن ڪجي 
ال صد ريظن هئڻ جر طريٽر ڏيکاريو وير آهي. جپڪڏهن ٻانهن يا سٿر ۾ انجيڪشن هئجي ۾ پر 


نمچ رٿگان0اتي عمل تڪرير 


تن ريهارير پا ليئاپر ڳزيرڻ جوڙي مٿي كش سان آهر | 4-برا اندر داغل ڪر کاڻ اڳ انجيڪن 
ڏوترو ور ٹي ريندو آهي. جنهن بر انجيڪشن لڳڻي آهي جي دٻا: رلري حصي کي ٿورر مٿين 
ٌ پاسي ڃظّ (ايقرر ذ ڇڪيرَ جر 
3چمڙي الفرعل پا صابڻ ۽ ڀاڻي سان صاف ڪرپير جيڪڏهن انجپڪشن ئه ي 


/ کان ٻاهر ا : 
٬ڑ‏ كاڻ اڳ الڪومل نڪ ٿپڻ يو ت تخلبف گهٽ ٿيندي هك سڪ -=-=9 


7 رت اچي وڃي ت سئي 
ٻاهر ڪڍي ڀرسان واري ڪنهن اهڙي جا, تي هشي جيخا سال 


6 ڪيل دجي 
-. | 5٫باُ‏ وجهڻ وارو حصو يهر مٿي 
مچ جيه ت ٻه ڇڪيو جيڪڏهن سرنج ۾ رت نٽو 


اچي ت آهستي ساڻ دوا 
ڪريو 


سي رکو جيڪڏهن اها هڪ ئي پيري پر چمڙي: ۾ داخد | 


پڻڀندر ت 


لا 


5 


]لرجي: جي رد عمل ۽ صدمي کي منهن ڏپڻ لا انڀار رو 


يڊ نوائرن جهڑرڪ پينسلين ۽ ابسپسلبن رفپر؛ جي ان بهششن لڳڻ كالپو.. آ هلا الد الرج 
ڇر رجي؛ جي دم ۾ ب نيدڊل ٿي سگهي در اها خطرناڪ طبابت 
پهرڊ ا نرا نان کيس اٻڑڪن سرج یا ساه گڅڅ ۾ ڏکپائي ت ذ ٿيندي آهي؛ جيڪڏهن مريض هائو ڪا 


اڻ کان بچ 


ٰ با بي برا ڪنهن ب رڀت استعمال ت ڪربو انجيڪشن اريخي درا ڏڻ کاڻيو, الرجي: جي رد فمل ۽ لرچي؟ جي صدعي لا. 


ببناظ رفر ۽ انهن جي تدارڪ واريون درآلون پنهنجي پهچ پر رڱو . 
آرچي جو هلڪر رد عمل 
علامتون٬‏ نه غارش ۾ " چغون ۽ نڪ رهڻ ‏ ۾ ڊڻڻا پا غارش 


ڳار آينڊن ۾ تي پيرا 5 گرار ائيئڻ هائيبراسادن رات فريخي ڏه جيستانهڻ هلانڪرڻ غدر ك ٿن 


ا ؟ررفاريرڻ ۽ ٿج ڌارائيندڙ ماترون اپني هسخامين جي ري ٿيندڙ خطرن کان ٻڄاِ واسظي معمولي آلرچي : جي رڌ شمل لم * # 
تر سمجهي سگهن ٿجون 
وڌندڙ لرجي: جر رد عمل 
ملاسٽرون, ه مارڻن * را ۽ زبان جي نرم * سا کڻڻ ۾ اآکياني ۽ داڻايا غارش 
علاج. 
يچبزي: جي هيث4 01 ٬لي‏ گرام اپپپنپفرانن انجيڪشن هڪدر لڳابو ان لا. صفحي 474 ٹي ڏنل تعسوبر ڏسر جٻڪڏهن ‏ بهخ 
آئي ن0 منٽن کاتپر, ٻي انجيڪشن هشو 
زپپراماتين پا پررميقازون رات یا نهن ٽونئري پر انجبحخشن قربعي يو جبظڏه 
لي ۾ ساڳي درا ٻيهر ڏيو 
لاڪ نظر رگر ۽ ڏسو ت الرجي جو رد عمل الرجيَ جي صدمي ۾ ڃت تباديل ت پجو ٿا 
تا ِ غارش «_ رات ۽ زباڻ چي سرچ ابو نگ ۽ ڻڏو پگهر 
ساھ گلڻ پر ڏکيائي * ڪمزرر يا تبز ڌڙڪو 00اني سنٽ کان رڏيڪڪ 0977 


آپپپنيلرائن اڻجبجفشن در هثر ان لاء, صلحي 474 تي ڏٺل ننسوبر ڏسر جٻڪهن ڪبلٰپتا بهخر ذ ڻت 
وھ 
د يا پروسيلازانن ڪنهن ڏرنٹري پر انجپڪشن لريعي غفر جبڪڙهن عالت بهشر ان ٿئي ك 6 لان 


ڪنهن ٽرنشري پر لڳاپ جيڪڏهن 4 ڪلاڪن پر ضرورنن محسيرس ڪرپو تن ٻپهر 
لريعي لڳايو ۽ ضرورت محسرس ريو ن) عقلاڪن پر ٻيهر ليڳاو 
ظاهر تن ڻين جيڪڏهن ملامنرن ٻيهر ظاهر ٿهن ‏ مريض کي اسقرانيڊ 
ملي گرادر ارٽيزرن ڏئي سگهجي ٿي ۽ چُن ڪلاڪن کانڀر, انکي 

۾ راپراڻي سگهي ٿو چيڪٿا 0 ملا ڪن کان پر, ٻپهر ڏئي سگهجي ٿي 


جگ 


68 چهي غورتن لا ڊاڪٽر ڊٴھي 


ايڪو پريشر مساج 

مورڻن کي درڀيشض قا طٰبي پريشاتين سبب ٿيندڙ سور جسر ڇا ڪجھ مخصوض هنڈ ڊڀاڻڻ سڻ ي گلڇهٿ ڪري سگهجي ٿر آمر 
آڳاتر چڀني لمر آهي جبظر اٻعفر پرپشر سڏبو آهي. ٿي سگهي ٿو د مقاني ماڻهر ڪنهن ٻڻي قمر جي مساج يابت جات 
گهنانن ل, پنهنجو غالل استعمال ڪريو د ڪهڙي هنڌ تي ڪڏهن ڪيترو دٻاتڻو آهي. |سرلسري3 کان1)! منشن نين اهر 
ڌر ظيتريرن ئي شررنرن انهن هنّڻؽ پاپت حساس ٿپن ٿيوڻ جيڪڏهن ڪا شررت ڪنهن عضري بابت حساس هجي > اتکي جهڻ ي, 


پاسر ڪرپو أُڻ هنڌ تي زغم هلڻ جي صورت پر ب ايڪو پربشر کان پرهيز ريو 


000 سا درا ان مٽن داز ڪڊ کي نين سا يجيدگيرد يدا ٿي سگھن ٿيرن جذمر ارب کي 


آهپر د ڏٺل ڳالهيرن شر سان پڙه 
ماهواري جو سور 
)ڻڏس ۾ ڄاڻ لا صلحو4#8 ڏسو, 
- 
۱. ساھوريءَ فوراڻ غاب پريشائين جهڙرڪ اُرهن پر سور. ٿڪاوٽ ماهواري: ڊوران ڇڪ ۽ سور گهڻائڻ لا د ٣‏ 
۾ مهدي ٹي پار گهٽائڻ لا هنن هنڌن تي ڀا وجه مضبرطي: سان جهلي دٻاپر جيڪا آڱرٺي 


جي رچ ۾ آهي. اهو هنڌ زو 
آقسمن جي سور کان ڇوڌڪارو ملي 


مهم هھ 


هي هنڌ زور سان ثہ دپايو چاڪا جو 
اڻ سان ارهانگي تنصان رسڻ جر"خظرو 
آهي جيڪڏهن عورت ڳورهاري آهي ت 
اِڻي ت دٻاپو. ان ختڌ تي #ٻأدُ سان وير جا 
سور شروع ٿي سگهن ٿا 
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هيٺ ڄاڻايل سساج. سور ۽ ڇڪ تر ڪرڻ کانسرا, ماهراربيءَ گاڻ اڳ ولريين غالامخون ي. خر ڪڪري ار ٳ لڪ هفع را 


پتججن جي وڄ پر. ثکبن جي هڏي تي ۽ گوڏڻ کان مٿي پچر جي ٻاهرپن پاسي 
ڳرلھير ۽ اُتي ڊير تاڻبن سماج ڪرو 


مساڃ ڪرير انه " 
اڄ ڪرير انهن هنڌڻ ٹي حساس چايون 


ڳورهاربرن ڀنجي جي وڏي ٻاهرين حصي. بجر تري؟ جي وچ ۽ گوڏي جي ياهربن پاسي سٿين پاسي مساع بلڪل ٹ ڪَن 
ساڍ وير جا سور شرع ٹي سگهن ٿا 

ماهراري کان اڳ را 
حمل ۽ ويمر 


صفحي0 تي موجرد . حسل ۽ وڀر, وارو باب ڏسو 


ير غلامٽرڻ ۽ سور گهٿاڻڻ لا هٿ . ڪارائي ۽ ڪن جو مساج پ قالديمند آهي 


غتودگي ختمر ڪرڻ لا صيح واري سسٽي. 


وير پر ڏکياڻي یا تڪليف گهٽائڻ لا 


وير گاڻ پو. رت روڪڻ لاءِ 
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هيٺ انهن لنظن جي فهرست ڏٺي ڊٺي آهي 
جار سهڇهن ۾ ڏِقياني ٿي سگهي ٿي نهن لفظن مان ڪمجھ جي تشريح ڪتاب پر ب مختتلف جايڻ ٿي ڪتي ران آهي 
آهي لفظ سنڌي صورتخطي موڄب هيٺين ترتيٻ بر ڏنا ويا آهن؛ 


۱ ٻپ ٻپ پت بات اٺ ات پ 


يپ چويئوسوھه2--ت9 ٌ 


)50 /911013 :]۱ 
ڳن هر ڊاڪٽر نهن جي جسر پر بهمازي یا پڀچيدگي؛ جو 


پر لڳائڻ پا علاع ڪرڻ راسظي سر پر چپرر هي 
0789 


چيڪر هرا پر ٿني ٿر ۽ جيٽري رهڻ لاءِ 


119161166 


رپ وانگر حصر. جيڪر خوراڪ معدي 


ار غوراڪ جا بغار حصا ڪاڪرس جي 


غارج ڪرڻ لا ملعد تالين پهچاڻي 


ٿيلبي 1111 
جو هڪ حصر جيڪر متي ٺاهيندر آهي. 
سگ 


آ 1 


جڏهن ڪر فرڊ انتهائي ناپوس هجي با اخ 
ڪري 
الئرا سائونڊ 
چسر کي کولڻ پا ڪپڻ کانسرا, آراز جي. نهرن جي ”* 
ڪا اه 
آهي 


ا 
_- 


سر جي انڊر جي نصربر ۾ڪپندز مشين 
ددران ٻار چي حالت چر سماندر ڪرڻ لا, اسنعحان 


جگ 


تا 


نجه 
ضي ٫ٿا‏ بندي؟ جر هڪ طريقو چنين بر هارسرن سا ڀريٺل 


چلڪيرڻ جر جي آندر رگيڃرڻ آهن 
بيار ٿن َء 
ّ 


مردجني عمل ڊوزاڻ عروج تي پهچي ۽ ستخخص متي ٻهر 


امان تھ هلئا ٣‏ +يجہ) 
ورت جي چتسي عضري چر اُھر حصر جيڪو ريشي دار باهرمن 
سي حصي کاڻ هڪضر پو نرين پاسي هرندو آهي 
تيم ڙي ڃا هرندا آهن جن تي ريشا ت هرندا آهن » جيڪي 


ڻج 


ڀا واترس يا پين ساھوارڻ مان کي 


5 65 


ايج آتي وي واترس// ابق 1057411 


تفر يماري جيڪا جتسي نانتڻ. اي ۾ ار چي بتنققي. 
ٹريمي پکڙجي ٹي 


دز راڪرائرڊ اسيون ڊبفيشينسي سينڊروم هت ته ۽ )ٳِ 


سمحسحح-جج9=--ء-=<= 


سر جرظاعي نظار ڪتوز ٿبخ جسي عمل قذبعي ار 


ٿيندڙ هڪ مرض آھر مرض ايچ آي ري رائرس جي مفري ٿئي تو 


جڏهن ڪنهن فرد جر +ناهي نظا معمرلي للئيڪشن باڀلاڙڳا 


سگڄڻ جيترر ڪمردر ٿي پري ت ايج آء ري 


) 9 


رڻ رينديوڻ آمڻ گيخي عرضي ناڻيڻ آهي ڍوفئوڻ 


استعمال ڪرڻ جا هاجيڪار ذبلي اتر ٿين ٿا 


بستروجن 1 


چ 


اهڙييون دوانرن جيڪي بيڪٽريا مان پندا ٿيندڙ انفيڪشن جو 
مقابلو ڪرش لاءِ ڏنيرڻ وچڃڻ 

تما هت 
امقعد رسخي هڪ ڀاٿياٺ چاڙهڻ ت جيئڻ مريض چي چسسر پر 
ڀاٹات جو ملدار وڌاڻي سگهجي. 
جڏهن ڪا دوا یا ڪا بر ڀاڻياٺ جسر پر سرٺج ۽ سي فرڀعي. 


1910 


4809 ني عيرتن لا ڊاڪٽر ت ھجي 


آود چر ناترر گي 
أره جي ڏنڍي؛ جي جرڌاري گهري رنگ و 
طع ناهموآرفوندي آهي 
رھ پر اتقيڪشن يک 


چيڪو ما لا تڪليف ڀرير ٿي 


35 
۾ ڀڻ ڌکياتي ٿي هي 


اُرهن چر معائشو چا" 
٣‏ ۾ ڳنڍ یا ڳنڍبڻ جر يتر لڳائڻ لا معائتر اهي ڳنبون 
ڪر جي علاست اب ٿي سگهن ٿيرن 


کي 


ٽک 


حمل جي شروعاني تن چئن مهينن ۾ اهر آڪٽر 


درد +21901): 11971190019 


رستي (سوراخ جي ٻنهي پاسي مرجرد ننڍڙا 
'فرج کي آلر رگڻ لا هڪ رطريت غارج ڪندا آهن 
10060 
ڪر اُهي ريشا جيڪي عضلا. چرپي هاڻا حما ۽ 
] جواڙيڻ ٿا| جي ڪجه حصن ساڻ رطربت ڪڍي 
هعائتو ڪر وڄي ت جيئن اهر پَتر لڳي 


5 


بدارڪڪي = 


هڪ سنهڙي جهلي جيڪا ڦرج جر سو 


رکندي آهي ڪجه معاٿرڻ پر ائکي ڪنرارب *, 


سمجهير ويندو آهي جڏهن ت اُهو پرد 


قاقي سَجهي تر 


ويندو آهي 


بليڪ آٹرٽ ا6 


جڏهن ڪر تمامر گهڻو شراب يا ڪر پر نشو راڀراتي ۽ سجاڳي 
ٿيڻ تي پتو ٹي تن پريس ت ڇا ٿير هر 

بتيادي خوراڪ "1 11919 
بيادي غوراڪ عامر طور تي سستي ٿيندي آهي. جيڪا تفريا هر 
وبلي تي کاڌي ويندي آهي. بٺيادي غرراڪ عابر طور تي جسر 
جي روز مرهد ولريون گهغيرن غذاتي ضرورتون پوريون ڪندي 
آهي. سٽي غذافيت (ئيرٽريشن؛ لاءِ جسر کي معارن وراڪ جي 
ب ضرورت پوندي آهي 

يوللسير ڳو 
ننڍڙا تڪليف ڀريا اُڀار جيڪي مقعد جي آخري سري با اتحي 
اآندرين پاسي ٿين ٿا انهن پر غارش. ساڙو ۽ سور ٹي سگهي ٿھ 


پولسير ٽو 
مقعد جي چوياري رڳڻ جي سرج. انجي ڪري خارش ساڙد ٤‏ د* 
وهڻ جو عمل ٿي سگهي ٿر 
بيضي ريزي “هه 


جڏهن عورت جي ماهواري نظابر جي وچ ڌاري. عورت جي 47 


وائين مان هڪ ببضر جاري ڪري 
ثالي؛ #چو آپريشن 119110 1111991 
رين جنهن ۾ ببضي ناليون ڪپيرن ويتديرن آهن يا ٻڌي 
آين ت جينن بيشي تالي؟ مان بيضو ٻچيدائي؟ تائين نز 
آ ۾ جملي 1٣898٣3‏ [0لدا0 ٣‏ َ 
مل جنهن جي را ويجه رحم بدران پڻ بيعني تالين مان 
پنهن دڪ ۾ ٿئي 
پڌ نليرد سس 
پيي دانبن کي رحبر سان ملائيندڙ ناليون. جڏهن بيضي داني 
نو غارج ڪندي آهي ت اهو بيضي ٽاليڻ ذريعي رحم تائيڻن 
پهچي ويندو آهي. 
بضي دانيون 
ٻر يا انگور جي داڻن جيتريون ننڍڙيون ٿيلهيون جيڪي رحر 


“71د«0 


جي ساڄي پاسي هرنديون آهن بيضي داتيرن بيضا تيار 
ڪدڀرڻ آهن جيڪي مرد جي نطفي سان ڳنڊبا آهن ت جيٽن ٻار 
ويد پر اچي سگهي. 


بهرش ٿيڻ/ بيهوشي _= 41069116519 /11)0016100:) 


640199 /10079)) جڏهن مريض کي آپريشن 
هي دوا ڏجي. جنهن جي ڪري کيس ننڍ اچي وڃي 
.ڪٽ جي تڪليف محسوس ت ڪري. 
[063]) جڏهن مريض جي جس جي ِ 
آنجيڪشن هنٽي وڃي ت چيتن هر رڍ ڪٽ دوران 
ذ ڪري 
چج‬‪يو-- 
باد يا زعمي ٿي پري جو هوش حواس ياقي ن 


جگ 


481 اکين اټنظن جي نهريت‎ ٤ 


#ررت 
يشر کي ٻڀپر ڊوانعي عاصو خر جر مق لي 


پا 
_ 
ان ۾ هاجيڪارڪيمياٽي جزا ٿي سگهڻ ‏ 
'ٻلرجو لونڌو ڄمڻ هيبيو 
جڏهن ڪنهن ٻار جا ڄمڻ مهل مٿي بدران پر يا ڌڏ پچريڻ ٻاهر 
اچن اھو وي خطرناڪ ليگيو رڀندو آهي. 
ٻاهريوڻ چئنسي عضروو ۱0 


1014 00707 
فرج جا جربي هاڻا ڪنار! جيڪي ٻاهربن تناسلي عضرن جي 
حفاظت ڪن ٿا ۽ ٹنگرن ڀڪر 


څ تي بند ٿي وپندا آه 


7690379 01100 


ٻجيداني! جي مهاڙ 


1177407 


ٻجبداني ڪڍڻ 
هڪ قسر جو آپريشن جنهن پر عررت جي پچيدائي ڪڍي ويندي 
آهي . ڀجبداني مڪمل طرر تي ڪَڊڻ جي صورت پر زحر جوڻ 
ناليرن ۽ بيضي نالپرن ۾ ڪڍي ڇذسرن آهن 

ڀچيداني رچِ‬‬ا‬-نگ 
عورت جي پيٽ پر مضبوط عضلن جي هڪ ڳرٹري هر مهيني 
انهي؟ ڳرٿري مان حيض جاري ٿيندو ُهي ۽ ٻار ب عمل دوران 
انهي ڳرٿري؟ ‏ وڌندو ويجهندر آهي 


*اپڀڪاري 1011911 


ڪجه عنصرن ماڻ غارج ٿهندڙ توناتي جرن لهرون 
اذڪري هاجيڪار آهي جر اها جس ڇا گهرڙا (15)) تير ڪفري 
ڇڏيندي آهي. ڪر جا گهرڙا خدر ڪرڻ جر ڪر ب نهن کان 
وزئر ينر آهي. 
نتاسبي طريقر 
ڪڻبي رٿابندي؛ جر هڪ گريٽر جنهن پر غورت پنهتجي 
راي 'جي ڏينهن جر حاب رکندي اُهي ت جينن اهر پتتر لڳي 
هي ت ڪهڑن ڏينهن پر هو ڳڀجڻ جي وڌيڪ لائق آهي تت 
انهن ڏينهن پر جنسي عمل کان پاسر ڪري 
تتاسلي عضرا 
ورت ۽ مرڊ جي چس جي اندر ۽ ٻاهر وارا جئسي عضوا 
تجال 


تايڪاري 


117111179 ۱17110» 


»11670 216110191 
۾ متنقل ٿيندرهڪ مرض۔ جنهن ۾ 
ڀوندا آهن 
1916 70111)91) 


ٿيندڙ هڪ مرض جنهن پ۾ 


9 


مناسب هد تائين آڻڻ لا استغمال ٿن ان . 


گرٻڙ خر هفرث پ فرندڊ آهي 


ثانيراد خدود 11700 


جيڪي چر جي راڌ ريجه ۽ انحر 


تھ »9 


ٿرائي ڪومتاس 
جنسي غضون جي هڪ بيمارم 
ٽريعي منتقل ٿپندي آهي پر سدان 


ٽپسٽراڊسٽررن 


مرد جي جسر پر ٿيندڙ هڪ هارصر 


اتشر 

آهر مادو جيڪو ڏرنئرا. چرپي هاڻا حصا ۽ جس جا عضرا ٺاهم 
<= 11 

مخصرص بيمارين کاڻ ٻڃا لاِ انڄيڪشن ذرڀعي ڏنم 
ٽاڪڀرڻ 110 


کل جا ننڊا وڏا نھ جيڪي 


لڳ 110 
جڏهڻ مرد جنسي طرر تي پرچرش هجي ۽ سندس 
ٿي ٫ڃي‏ 


پاڻي سان ڌرئڻ 1001 

رم ڌر اهو عمل ننسان رساتي سگهي ٿو ڇاڪاڻ جر ان سان 

رم جي قدرتي آلاڻ ٻ ڌويجي ويندي آهي 
پاڻي :جي گوٽ ‏ 


پڙه سر ۾ داغل ٿيندڙ پاڻي: جو متدار. خارچ ٿيندڙ پاڻي؛ 


11119110 


جي مدارکان گهٽ ٹي رڃي 
پائي؛ جي ٿيلهي 


ٻهداني! اندر اها ثيلهي جنهن پر پار هوندو هي اها ٿيلهي قائڻ 


1198 07 11910٣ 


۽ ان مان ڀائي ٽڪرڻ جر غا طور تي آهوٽي مطلپ هوندو آهي تٹ 
وير جو عمل شرع ئي چڪو آهي 
ج 111 
پتي ۾ ٿيندڙ هڪ رطربت جيڪا سغڀي وراڪ هضر ڪرڻ بر 
يددڏني ٿي 
پر "2911111000 
لنڍڙي عضلاتي ٿيلهي جيڪا جگر سان ڳنديل هرندي آهي 
پڻي پر هڪ خاص رطربت هرندي آهي جيڪا سڅڀي وراڪ هضر 
هر ۾ مدد ڏتي ٿي 
پتي جو پٹربون چچ 
پڻي پر ٺهندڙ سحت مادا. جيڪي شديد سور جو سيب ٿي سگهن 
ٴ 
ڙو 
پر استعمال ٿيندڙ نِري أڻت وارو نربر ڪڀڙو 
- 


19701011 


هڪ هارمرڻ جيڪو عبورت جي جسر پر 
هارسون . پروچيسٽرون. جهڙو ٿيندو آهي ۽ 


تت 


03 


ڏکين لنظن جي اهر ته 


جنهن ملارر جي ترڪري محقبل ٿيخ كاتپر, ادا ري 


مت 1997 
هڪ چڪاس جنهن ۾ عڍر رين منسي: هجريجي ڀٻاجي 
دوران عورت جي ٻجبدائي' جي مهاڙ راري کل جا گهرڙا رچ . 
'ڪڍيا ريندا آهن ۽ خوردبين رسيلي انهن جو معائ.و ڪجو وينيو 
9ج ٺ'( 

پيٽ چڳ 


ڄسر جو هو حصو جنهن پر مهدر, جگر. آنڍا ۽ نوليدي مهو 
ٿين ٿا 
‬ڻ 


ببڀجيش 


اهڙا دست جن پر لنڊڻ چا ٽڪر ۽ رٽ شامل هجي اهي غابر لو 


تي ڪنهن اتنيڪشن جي ڪري ٿيندا آهن 
ج‬‪يو 
مسللا پا معاملا جيڪي تمابر گهخر وڄڙي پرن 
111111191 


قھثي يا جسماني مسئلا جيڪي ڄاتي جر کان ٻار ۾ موچرڊ 
هجن جهزرڪ ڄٻريل ڄپ. چڙهيل تارون هٿ پا پڀر جي اضاني. 


آڱر 


پيٿرو جر معائنو 


1011 11 


عورت جي جئسي عضرن جر ٻاهرين ۽ اندريڻ ٻنهي ڀاسان 
معانتو ان معائتي پر ڪڏهن ڪڏهن نظاري چمتي /5)#9110171) 
استعمال ڪئي ويندي اهي ٻجيڪا اصل پر پلاستڪ یا ذاتو چو 
هڪ اهڑو اوزار آهي جيڪو رج کي گولي گر 


'پيٽرو جي سرچ (1'119) ته9ه/0] 1119100009/47 1۱:11 


هڪ انفيعفشن جيڪر عورت جي پبٽ جي هيئين حصي پر 
'توليدي عضون پر ٿيندو آهي. انکي پيخرو جو الفيڪشن ب چڻجو 


آُهي 


0-27” 


چچ ُ 


چم تما 


مي رنگ جير آهر کر جيڪر ريبر كاائپر, ما جي آرشن 


5 اي ڏينن ٿيٽمر آهي 
7 1 


ڀروڻجن 


ڀج۾ ۽ سگه لا هڪ ضروري غوراڪي عنصر ڀلجندڙ ٻار کي تقصان رساتي سگهي ثم 


يڊ 


پيواٽڪڙي 171137 جسر چو ڪو حصر ڳري وڃچڻ 2097 


ام ڳڀڄڻ لائق ببضر حمل جي شرروعات تي ٻجيداتي' جي ڀت جڏهن چمڙي ۽ شو رت ن بهجڻ 
سال چڙي ري 
جنسي عمل پ 
پنهنجائيءَ ربايت هه1617 
۾ ڪنهڻ ٻئي کي شريڪ ڪرڻ 
ٿن دا 


170 


ڪنهن درا جي بنيادي جن ڇر نالم 
جنسي ايڌا٫‏ رسائڻ پچ 


ڪنهن عورت ٿي اختيار رکڻدڑ طرفان مرضيگانسواء 
جنسي طور تي هيسائڻ 

اي جڻو رڳ 
ڪنهن سان سندس مرضي: لاف جئي تعلن قاتم انا 


« 
گ‪چج- 


چنسي صحت 


95-995 لڪا 


هس 


غيرتي منتقل ٽبندز ما ين 5950964 1 (ټد يت 


‬يک 


کقير للفظن هي فيدرست 


ون 


ؽار نڍڙا ڪتان جبخي انانن ۾ 


مان ڇهٽي پرندا آهن. 


75-995 لڪا 


7490 


.اڪرس پر ٿيندڙ هڪ جسوڙي سيب ٿيندڙ 


حمل ۽ ور جي 


عورت جي ڳرهاري ٿيڈ 


حعل ٿيڅ يو 


جڏهڻ بيضر ۽ نار گڏجي ٻار جي بڻدانش رازي غنل جي 


ڪَ 


احمل روڪ چيلي ٳج)+2«»«/7306041) 


هڪ ڌرڪند چياي چيڪا جنسي عمل کان اڳ ڪوزتاقي ري 
پر حمل روڪڻ لا هتٿي ريندي آهي 

حمل زورڪ = 6010۱ لدا ٣0٣‏ 2000001 2900) 
احمل روڪ لا اختيار ٿيندڙ ڪر بي طريقر ولپڪ تفصيل لاءِ ڏسر 
ڪي رٿايندي 


حعملل ضانع ٿم چو 


جڏهن ھا ورت پنه جر سل غشمر هفرڻ لا, ڪر اُپا, رٺي 


هه 


نهن ارڊ کي پنهنجي ڪتنب ۽ مماشري پر حاصل آھيت 
عبل ضابغ ثبڅ سس 


تن ڪنهن غورات جي ڪک ۾ پلجه 


خارشق 2110 


هڪ فرد گاڻ ٻٺي کي لڳندڙ چمڙي: جي رڄڑندڙ بيماري جيڪا 
هڪ ظاپلي ڪَينتن ٻيا ساتيٽ مان کي ٽي 


111 


191011٣1000 
رهن لا گهرٻل وراڪ ت ملي.‎ 


جج 


لي 


اي 


95-995 لڪا 


بندڈ نامعفمل بار ضافح ٿي 


تالي . ان رسپلي غوراڪ معدي نائين 


رڏيرڻ ڪري 


خمل 


7[ 
09 1119771 
چڏهن ڪنهن ارڊ کي هڪ ڏينڊ 
است ٿن 
ولال 190 


5 ڳ 
للٿزن جي هڪ بہماري جنهن جي ري اھ 1 
دورا ڀرندا آهن انجي مرڀٻض جي ساھ ان اهفثر خرعراهت 
جا آرازٻڌڻ ۾ ايندا هن 
درائن وسيلي حمل شانح ڪرڻ = آ*41«11. !۱1 
حمل نتر ڪرڻ لا, ڪجه دوائرن اسعمال ففرة 
.1 


درا جي خوراڪ 


درا جو مقدار جيڪو مخصرض رفت تي رابرانؿ “ 


1. 


5 
با 


> 


ٻپنهن تي 


چسر جي پٽ تي گرشت چر آفر رل خصر 


چسي عمل کان اڳ زخبير چي مه اتي چاڙهي ڪي يي 
ار پياآبر نام غين اتي حسل رڪ جيلي یا فريجر سان 


اك سا »يت 1 


رابخٹر ڃټبز«يًۇ پيوچ ۽ ] 


ري ٿسدز شديد سيماري آهر رائرس, مچ فريعي 


5 6 


8-ڄ = ڃتي تيرتڊ لا باڪٽرد هجي 


جر جي ڪنهڻ حصي مان غير معمولي طور تي تمامر گهٿو رت 
وهڻ 
:ڻا 


رت ڇو زهريلو ٿيڅ 


حمل دوران هڪ غظرٽاڪ صررتحال جنهن جي تتيجي ۾ 


ڳورهاري“ کي درد پنجي سگهي ٿو 


7009191100 


آچي ڀا هيڊي رطربت جيڪا جيرڙن 
اڪثر ڪَنهن ائفيڪشن ڀرٽي گلبل زغر پر ٿيندي آهي 


رت جي متتقلي 
جڏهن ڪنهڻ فرد کي پني جو 


9ج 


‬ي 


رواڻتي معائج 
هڪ تل کاڻ پئي ناتيڻ سيني ب سيٺي مختقق ٿيندڙ علاج جا 


رڳ جر ٽڪو/ لنجيڪشن ]10 116074« 167٤٣3‏ 


ڇڏهؾ ڪا دوا با ڪا بي ياأٿياٺ ڪَنهن 
ٹريخي داخل ڪَجي 


روڪٿامر 


ڪنهن شئي/ عمل کي انجي شردع 


179191991 


زپندو اآهي ت جيشن 


اک 


زور ڏيڻ جي مشق 


عورت طرفاڻ پنهنجي ڪمڙزور عضرن کي مضيوط بانؿ جي هڪ 


مشق اها مشق عورت کي پيشاب تي ڪنٿررل ڪرڻ جر ماهر ٿي 


799٤ 


هڪ زهريلر نادو جيڪر اتساني جسر پر داخل ٿيؿ تي 
ڪري یا ماري سگهي ٿو اهڙو جر زهريلو ٿي پوندو آهي ‏ 


270 


ير لو مهو تمام گهشجرن دولئرن ولپرائي ۽ سندس جسر بر 


ٻلتن جر نتاسب خطرنانھ هد تائين وڏبي وچي 


"اه 


چچ 


ناي 
پوي ۽ ائين جر هيڊد ٿيڻ جيڪا ڪامڻ جي ب علامت ٿي 
هي ٿي 

-= 

پڏهن ڪنهن عورت جي ماهواري هم لاءِ بند ٿي وڃي 


چچ 


تم "20 
چڳ جو سڀ گاڻ مٿيرن حصو. جتان نتاسلي عضوا باقي جسر 
سا ڳنڍبل هوندا آهن 

اڪ 20110111#9/ 5719111114 ِ 
جسي عمل ٹريعي پکڙجندڙ بيماري 

11٣111119 ينر‎ 


جڏهن ڪا عورت پنهنجي ڳڀڄڻ لائق عرصي دوران هڪ سال 
تاٽين جنسي تعلق رکي پر ڳڳورهاري ت ٿي سگهي. اهڙي عورت 
جنهن جر ڪيتراتي ڀيرا حمل ضانح ٿي چڪو هجي ساب سُنڍ 
گي ريندي آهي 


5911910 


کي هميش لا اولاد پندااند ڪري سگهڻ 


بي 


5 


نين للنظن جي تيرس 489 


تس 
يا 


ته ۾ باگڙچي ريفدي هڪ شدير راج ۾ 


سڻپ . چڪٽو ڪرڻ تت 


ترڪندڙ ڪرير پا چيلي جيڪا غشڪ سطح ٬کي‏ سقڀر ڪرچ 9 
استعمال ڪجي اها اڪئر چئسي عمل درراڻ ڪندوم اتي ي 
استعمال ڪئي ويندي اُهي 


سلھ 0 


مظم “7 


مٿي: جي ڪنهن ٿائر تي چڙهندڙ تھ جيڪا گرب ٿيخ تي سخت 


ٿئي ويندي آهي ۽ پاڻي' کي سٿي بر جذٻ ٿينِ 


آمي 


239 


جر جا لهي حصا جتي ھڏيون هڪٻڻي سان مٺن 


٣” 


روفتي خرر اڪ جهڙوڪ سكخ جيڪا جسر کي ترلڻاڻي رساڻي 


وتار 340 


هڪ مرن جنهن در مڑين جي -خځ ۾ سند ءِل آڱي 


10010 


سوڪڙ 
جڏهن پڇيداتي سڪڙجي وڃي. ان سان ٻجِبداني' جي مهاؤ کڻي 
پوندي آهي ۽ ٻار ٻاهر ٽڪري ايندو آهي 


هت ۱ 


جڏهن ڪو عمل اوچتر ٿي پري ۽ ٿوري دهر ناتين پر قرار رهي ۽ 


40 سي نز ت5. ٬نحد‏ . فص 


حندس لش دنار اهال انيق ڀا آهڪتي ٿي زيندن آهي. ٻي 


صورتحال جسر مان پاٹڀاك نجھرڻ تعام 


عابر ظررئي اهر ضسل نيز ۽ سنگڀڻ هجي. مثال جي طور تي 


شديد سور با ديد انفيمڪٽن اڻجي پت ڪهني ه701#1) سان 


ني رڀتدي آهي 


لڳ وڊ پا شديد بيماري: ڪري پندا ٿي 


شريا ۱3 صدفو - 
هڪ ستهڙي يرب ,انگر ناڻي جپها رت دل کا چسمر جي 
ھن تائيس پهچاڻي آئي. شريانڻ ۾ ڌڙڪڻ 
پهيريندي آهي جڏهن دا ثنڌن#096لا) ۾. جيڪي جسم جي 
عحصن سان رت ولپس دل تائين اُڻبن ٿيرن ڌڙڪن ڌ 


5 


شماعي علاج 1٤0177‏ 1111111 


جڏهن شڪ مشين ڪنهن ماٿهو جي جسر پر ڪئئسر جا گهرڙا 
---ا5ا اي يا نن تعابري ير شننيڻ ڪيل او تاريئر چيڪ رح هر 


ت عورت ڀا مرد هئڻ چو ڇا مظلب اُهي 


محسرس ري ت سگهٻوڻ آهن 


ماف ڪر 192711 ضرورت کان وڌيڪ دوا جي غوراڪ جج« 


بنؿ کاڻ اڳ پاڻي؛ پر مرچرڊ هاجيڪار جيرڙا صال ڪرڻ 'هڪ ئي رقت ۾ دوا چر گهٹر متدا 


0 تقصان رسي يا ضوت ب ٿي سگهم 
صحت مرڪر چ‬ٽ ...وب ىي 


”00 
عنحال ڪتبي را بندي ۽ 


4 


طٰبي سهولمَن تائين رسا 


چڳ جڏهن طڄي سهولئترن وجرد هجن ۽ غورتن کي انهن سوا 


مان لاپ پرائڻ جي آزادي. رقمر ۽ وقت ي مسر فجن 


غنڀلي >7 
شابر ٽنڊڙا ڪيننان ۽ ساهوارا جيڪي ڪنهن انان پا جابور هي 
جسر ساڻ وراڪ حاصل ڪري چيٽرا رهن ٿا ۽ ڪي مرضن 
جو سپ بڻجن ٿا 


5 6 


ت ير 


اي؛ گي قائوتي طريقي سان ختبر ڪرڻ 


)1)0] 11011119( 


71٣01011 


ير ڪورتن جي 1 


: جا ا ڀا 
را ڇوڪري جا سمررا ٻاهريان جنسي عضوا يا انهن جو 


پڊ حصر ڪيڻ 


خشي ٿه 


- 


ند جن يز 000 


پر يا مرد جي نتاسلي عضري جي ڇيڙي تي چمڙي جي 


--- 
چنسي عمل لام نقمد فاق بظَ 


.نل *7199) 


غير نظري جنسي عمل اه« 


آسردگي “جي انتڊا تي پهڄي 


09 سننون تعلق غبر محفوظ آهي 


وڻ 12 


ٰ ڪر ڪندو هجي جبنن ڦڎڙ ساھ كشخ جو 


ڳ جسر جي ڪجه با سمورڻ حصن جر ڄرڻ آر 


۽ معاشري پر پنهنجي ڪردار بابت 


ندع 51 


79134104 111191 لرچتر هرش خطا ٿپڻ احساس ختبر ٿي وچڻ 
ٰ اهر هماغ جي شريان فانخ يا رات ر ڳت ير نا نا ٿيج 
ثاڻي عضري پر ڦٽ ٿي 3 
٬‏ سي گي ار 
وڪي ڇڏيندو آهي. اهر "ارڳ يي 
.ڪي 1 دا ةء 
ڪرداف حضري ۽ پيتاف جي تاقي“ ڊا مقعد جي نچ اريڀ 
۾ ٽيل سوراخ: لنجي ڪري پيشاب یا ڪاڪرس نمي عوزتاڻيَ 


5ي 


17 


قولاد "1 


معدٽتي عتصر جيڪو ڪج خوراڪن پر ملي ٿو ۽ رت کي 


مج اھ وا 1111711 :اد ۱ 


ڏونٽرڻ ماڻ ٺهيل هڪ نالي جيڪا عورت جي جنسي عنضري جي 


17031 04 0 0 


سر چيڪو رت جي ڳاڙهن جزڻ کي تندرست 
جي ڪَک پر ڀلجندڙ ٻار کي پتدائشي تقصن کان 
ما جي وراڪ پر قولڪ قيسڊ مناسپ مقدار پر 


٣٣٤0 0ج‎ 


نما ڃي ڪک پر موجودٻار کي ڏٺو 


95-595 لڪا 


روگ ڀريل ھجي. 


ڦرڪيل رڳرڻ 


پوڙهن ڳرفازين ۽ گهانن ٻارڻ ورين عم 


معمولي طرر تي سّچيل رڳوڻ جيڪي اڪٽر تجريرن بر 
۾ ڳتيل نظر ابندبون ھن ڪڏهن ڪڏهن ڳورهاري عورتن جي. 


چنسي عضري ۾ ب لڀريق رڳرڻ نظر لبندبون آهن 


ڻ پر ها ڀرجڻ 47739 1117100117 


آنٽڑن جي هڪ خطرناڪ بيماري 


چڳ 


قدرتي ريڻا. ڪٽنبي رٿا بندي؟ جا ۱1011064 !۱/10 


1 017101( 19190106 


حسل ررڪع جا اهڙا طريقا جن بر ڪنهن قح جر 


ڪيمياڻي رگرڻ جي ضرورت ت پري 
اقنولو ڳو 


هڪ ننڍڙي ٺلڪي جيڪا رحر ماڻ مواد ٻاهر ڪدڻ لا. 


ٿيندي آهي 


ڪارو پاڻي 


آگيڻ جي هڪ بيماري جنهن پر آگ جي پل اندر ڊٻا؛تمابر گهڅد 
وی وچڻ ڪر نظر کي نقصاڻ رسندو آهي اهر مرش اشڪا 


01017 


'لييتي با لرچتو ٻنهي صررتن ۾ ظاهر ٿي سگهي ٿو 


ئپرسي 


8 ڇر هڪ سر جنهن ۾ چمڙڑي؛ پا وات ائدر ڪَٿئي رنگ 


با يدا امن 


طصاسد (!1190061860) ٣‏ ون :2 
ناي راري هڪ پاز جيڪا گر ليهوا رارن ملڪن پر غار جابر 
لندي آمي 

0000٣ ضر‎ 


تن نطرناڪ مزض جبڪر جسر جي گهرڙڻ ۾ تبديلي ۽ راڌ 
0 جر تيب بقبر آهي. انجي 


نل ڪنئنسر مرتمار ۽ چسمر چي. 


تتيجي پر رسوليرن ٿينديون 
ڪيترن حصڻ کي متاثر ڪندڙ 
يه 
ظاڪرس ا5 
۱ 


ٿرا جي چرٻر سيب ستمد 


#اڪرس 


فريعي غارج ٿيندڙ بيڪار مادر 


رت 
لاء ڑمجن ۾ر گوتيل گڎ يا سوراغ 
010109 1/9)ب7111) ِ 


ڇپوڙا مارڻ لا, استعمال ٿيندو آهي 


19 
اي هڪ خطرثاڪ پستاري اما 


09018090967 


ن رهت آهي هورت جي رعبير تائين پهچي 


گيص ڳورهاري ت ڪري سگهنر 
ذريعي منتقل ٿيندڙ بيماريون پڻ 


ڪٽنبِي رٿا بندي 


آهڻ ڪنڊوم 


چئسي عمل 


ڪي ٿو 


191917۱ «4,1/1اؤ 


تعداد ۽ وقت جي حوالي سان پنهنجي مرضي؟ آهر ٻار ڄڅؿ چي. 


رٿا پندي ڪرخ . 


٣101 ڪهتر‎ 


ڪر عمل جيڪو گهي عرضي تائيڻ ڄاري رهي يا اھر اڳ 


آهجي " 
'ڪٽشب جي پاتين /معربر سان جنسي ناتو 10 

ڪبڙي مار دوائون 11ء۱ 

زهريلا ڪيمياڻي مادا جيڪي قفصل تياهد ڪندڙ ڪيڙا ماڪوڙ 

ختر ڪرڻ لا استعمال ٿيندا آهن 

ڪيقين 71# 


هڪ مادو جيڪر ڪافي چانھ ۽ ڪرلا ٿريت ۾ ملي ٿو لن جي 


ڪري ماڻهر ڃُست ۽ سجاڳ 


ڪيلشير 


محسرس ڪندو آهي 


0119 


هڪ معدشي عتصر ڇيڪر ڪڄ غوراڪي / 
هذيرڻ ۽ ڏنڍ مضبوط ڪري ٿو 


اسمن پر ملي ٿو ۽ 


ڪيمياني شيرڻ چي | 


محفوظ مان جيڪا سمررن جاننارن ۾ بيڄاڻ جپاڻون پر مل ٿا 


گهريلر ڪمن ڪارين دڍران عورتڻ چي لڪعمال هيٽ رضنڊ 


ڪيتراٽي ڪيساڻي ماد سندن جسر ۾ صحت لام ها ڪاز دين 
نا 


ڪتواري/ ڪنوارر پگ 


هڙو فرڊ جنهن چنسي عمل ڌ ڪيو هجي صمتطگا 


4 جن مررنڊ9, ڊاڪٽرد مجي 


ڪٺ مالا مي اگيم ڪج 


مڪ ريڙناڊڙ بيماري جيڪا وائرس ماڻ ٿيندي آهي اها بسساري 


پارڻ پر عامر آهي ۽ با رارا ڪا هثاتي ان کان ٻچي سگهجي 


1710 


چو 


عورت جي ماھوازي نظامر جر اُهو عرصو جنهن بر هو ڳورها 
("ہ ):0)11‏ ٿي سگهي گهڻي پاڱي عو رت خرصي جي شروهات 
ُ ڑ َء ماهواري؛ جي تقريبا ڏهن ڏينهن لهي ۾ چين ڏينهٰ 
چي جس کي ايندڙ چيرا سڻ لا استعمال 
آهر ڇر ۾ اُهتي آهستي جذب ٿي ني 
11111۱ 9410721 


تجا نانڪا کرلڻ جي ضرررت ت هوندي ڳورهاري ٿيڻ بابت ڄاڻڻ 07 «9/٣0006‏ 


1277101 111301106 


ڪئئبي رٿا يندي؛ جر هڪ طرڀانو جنهن 


ڳڀڄڻ لاتق عرصر سڃاڻڻ جي جاڻا 


ٺڙي' ڄو سامهون ولرو حصو سُڄي پر 


اها شڪانت غوراڪ پر آبوڊين جي کوٽ سبب ٿئي ٿي 


5 


9 11111 
جڏهن جسم کي شراب با ڪنهن ٻئي نشي جي شديد طلب ٿيخ 


لڳي 


لچڪ 17:41:11 
جڏهن عضوا ۽ سنڌ سولاتي سان ڪَنهن سور يا سختي؟ کانسواءِ 
حهرڪت ڪري سگهن 

ليچر نڳنڍيرن "نگ 


چس جي مختلف حصن بر چمڙي: اندر اڙا ننڍڙا اُپار 
جيڪي جبرڙڻ کي روڪين ٿا ڳندِين ۾ جيڪڏهن اتفيڪشن ٿي 
وي ت اهي سُڄي پونديرن آهن ۽ انهڻ ۾ سور ب ٿيندو آهي. 


يو 


120 
جو مادو . ڪنڊربر ۽ دسخانا, اڪٽر ليڻيڪس ساڻ 
ميا ريندا آهن 
لجالت »ا1 
لفن ڪر مرد ڪنهن عررت جي مرضي؛ کانسواءِ سندس لرڃ 
پا وات ۾ پتهٽجو نناسلي عضوو. آڱر يا ڪا بي شئي 


چو تظامر 0901 ۱1000110 
هر مهيني اآپندڙ رت جي جاري ٿيڻ گانوئي آيندڙ ري 
وين رفڻي کي ماهوار نظا سڎيو آهي عورت 
نات اچڻ جي تقرييأً ٻن هقتن گاتڀر, سندس پٺ بڀضي 
هڪ ببضو غارج ڪندي آهي ۽ انجي نقريباً 
ايند ماهواري شررع ٿيندي آهي ِ 


۱11101113 111664100 


5 65 


مغاثو 1119107 


.وء چڳ 
مٿي . ڦيري . ّ٬٫‏ 


ڪنهن فرد جو پاڻ کي خاٿي ڏهن يا غير مستحڪر محسرس 


هه7190 1943791 


تازي جاول ٻارؾ لا, استعمال ٿيندڙ دپي جر نصنرعي کي ما 


مئاپيشاب كڳچگگگ 
جڏهڻ ڪنٺهڻ جي رت پر سڻاڻ/ گند جو مقدار گهلو وڌي وڃي 
مٺ هئڻ <<ٽٽک 
پنهتجو جتسي عضرو چُهي جنسي لڌت حاصل ڪرچ 

محطرظ جنتسي عمل يئ نن 


پنهنجي سائي؛ جي چنسي ضري. رت. مٺي پا فرج جي رطربت 


سان سڌو ستنون تعلق پر اڄڻ کان ڃڄ 
مدالعتي نظامر 


جسر جا اهي عضرا جيڪي هاجيڪار جيرڙا سڃاڻي ائنيڪشن 


)نز 


مراصت چو 


نين شني ۾ اهڙي صلاهيت 
رسايند پا ناريندڙ ڪنهن ٻي شني خلاف پنهنجو بجاُّ ري 
گي اشابر گهشن جٻوڑڻ پر اپنشي ٻاپوڻه خلاف مزڑاحمت 


عفرڻ ۽ انکان پنهجر ٻچا. ڪرڻ جي صلاعيت پندا ٿي ريندي 


ثٻڻ جو لُغا کيس ننصان 


«19 


سان سون تا يا پڀرن علامٽرن خنمر ڪرڻ لاء. جسسر ڇُهڻ 

٣6ا)09‏ 11 11631013 190701/۱يد:ي) 
غريفر وڀر پا مل ضانع يڻ کاڻپر, ما. جي پيٽ جو 
ساي بچينائي؟ جي سڪڙچڻ » شمابر گهشر رت رهڻ 
ڊوڪڻ پر مدد ڏقي ٿر 


11 ملعد 
ترپيت پراپل رد مريضن کي ليصلر یا سرچ ويچار دڌي آننڊي جو آخري ڇپڙو. جتان صفاڪرس جس کان اهر جج أٍّ 
٬‏ نم 
ره 160000 )يٴي مليريا تعاه) 


اي تي ڪجه ماڻهر گڏجي ويهي سج مچرڻ فريعي پکڙجندڙ هڪ القيڪخشن جنهن جي ڪري ٹڅ 


يي لي سپ ملميا ر ميتلا ڪنهن لرڊ چين ربڊ باد ٺ 
چر طايلي چپوڙو چرسي وئر اُهي ۽ ڪنهن پتي آرد کي ٽنگ 
يگ ني ٍّ 
هڻي اهز غذيلي سندس جسر ۾ باغل ڪندو آهي 
اڪ جهزرڪ پررتين. وتاسن. معدنپاتِ 
مئي سو 


واري غرراھ تان گڏ جسر کي انهي 
آها رلقويت چيڪ جيسي تعاق جي غروچ اهال مَرِڊاجي جاام 


عضري مان اقرت ساڻ ٽذڪرندي آهي ان پر مرو جا لظف هو 


۽ ڏسڻ جي صلاحيت گهڻجي رينڊي آهي جڏهن اک جي گهرن 
ررنگ واري وچڻپڻ گيل عصي تي روشني پوندي اُهي ت سامهون 
وازي شي لي با اچي نظر ابندي آهي 


5 65 


سي 


جي گهشر سٹپر رهڻ ڪري چهري تي ٿيندڙ داغ يا 
ٿيندڙ ڇرڪرڻ ۽ ڇوڪريڻ پر آهي غار چا ٿيندا 


نامردي 


11-4099 
جڏهن ڪر مرد جنسي عمل ڪرڻ جي قابل ڌ هجي. عامر طور تي. 
انڪري جو سندس تناسلي عضري پر سختي پئدا ت ٿتي پا اها 

بولرارڈ رهي. 
ٺا ارڪزيٺال۔ 9 


09-9 


هڪ ڪَيمبڪل جيڪر نطفا ماري ڇڏيندر آهي ان رڀت اهر حمل 
زڀخڻ پر مدد ڏئي ٿر اهو آتشڪ ۽ ڪلي مائيڊيا ډپ خطرناڪ 
چسي مرض)! کان ب ڪنهن حد تانين بڄاني ڌر 


بات ڪش 1107190٣‏ 


مادا جيڪي اڻ گهربل ۽ آڱرڻندڙ پرڻا ختر ڪرڻ لاءِ 
ٿِين ٿا 
دوائون 
ڀاڙرڻ ۽ ٻرڌن ڄا ٻيا حصا جيڪي مرضن جي علاج 
ٿيڻ 
ڪن 


اسانگي ٻڌائيندو آهي ت دل ڪهڑي رفتار سان هلي. 
ټٻض گي جر جي ڪيترن ئي حصن جهڙرڪ ڪرائي. 
پاسي يا گلي تي محسرس ڪري سگهجي ٿر 


چ91 


_ 


تت 


ريتديرڻ آهن 

نشي آور وگر/ دولئرن 
الڪرحل ۽ ڪرڪين وغيرہ جهڙا مادا جيڪي تعني ڪيقيت 
بدلائڻ خرشگوار محسوس ڪرڻ یا زندگي؛ جي. ڀتوۇ ۾ 
هاجيڪار طريقي سان استعمال ڪري سگهجن 
لطفي مٿ 

هڪ ترڪڻو یا سڅيو ڪندڙ ڪرير یا ڄپلي. جنهن سان 


حعل جي روڪشابر ڪري سگهجي. اهي جنسي طرد تي 
ٿيندڙ ڪَجھ اريون پڻ ررڪبن ٿا 


نطفر/ تخم 


يي 


مر جي مٿي پر مرجود نننڍيڙا گهرڙا جيڪي غورت جي فرح ۾ 


تري وڀتدا آهن ۽ ٻڄيداتي؛ پر موجود بيعني کي ڳپبندا آهن ان 
ريت حمل ٿيندو آهي 
ٽمڪول ق‬‬ٰ 


سر پر ڀاڻياك جي کوٽ ختير ڪرڻ لا, استغمال ٿيندڙ هڪ 
مشروب . اهر ٽهڪايل پاڻي. لرڻ کنڊ يا پيسيل آناج جي مدد 
ساڻ تيار ڪري سگهبو آهي 


نمرنيا 1911 


ڦڻڙن ۾ گهراني تانين ويندڙ سا جي سنهڙڑين نالين چر 
ائنيڪشڻ 


ٽريڪلائي 107 


جڏهڻ ڪو فرد ڪنهن صحت ڪارڪن پا ڊاڪٽر کي ان خاطري 
سان پنهنجي متعلق ڄاڻ ڏئي ت سندن ڳاله ڪر بڀر ن ڀر ٻڌي ۽ 
ٿي اھا ڄاڻ ڪنهن ٻئي کي ڏُني ريندي 


8 ني هورس 5 ڊاڪٽتر اڊ عڄجي 


۱1111171 


اُهو عرصو جنهن دوران شراب پأ ڪنهڻ ٻئي ني جو عادي 
جس نشي کانسوا, رهڻ جي عادت پئدا ڪري 


گي 


ننڍا ساهولرا جيڪي ڪجھ انقيڪشن پگڑڄڻ جر 


جن 1179641 


دوا ٺاهيندڙ ڪمپني: طرفاڻ پنهتجي درا کي ڏنل راپاري 


بوات پر جنسي عمل ڪرڻ 59 !09 


جڏهن ڪر فرد جنسي عمل دوران پنهجر رات پنهنجي ساڻي جي 
بناسلي عضري تي رکي ت جيئن کيس جنسي لت فراهر ڪري 


1109401 


19799 


آدرست طريقي ساڻ ڪر ڪرڻ بيمارين جو مقاٻلو ڪرڻِ 
اٿڀڻ لا گهربل هڪ خوراڪي جزر 


111119 


عرش تي سندس پوٺيئرن کي ملندڙ مال ملخيت یا 


5 


گنز 


وچڙاندڙ مرض 


اهڙي بيماري جيڪا جوڻ پا طقيلي ساهرارن جي ڪري ٿيندي 
اآهي ۽ جيڪا هڪ فرد کان پئي نانين پگڙجي ٿي 


وڏي آنڍڊي جو مماشدو 97111091100 "1 !12619 


ڪنهن اڀار يا ڪنهن پٺي مسئلي جو ڀنو لڳائڻ راسطي وڏي 
آنڊي جي آغري ڇپڙي ڄر معائدو ڪرڻ اڻ نعاٽني ذريعي ف٫ج‏ 
جي اندرين پت یا استر بابت پئ ڄاڻي سگهجي ٿو 


/وڏي آنڍي جو آخري ڇيڙو 109 


ري آنڍي چر هيلورڻ حصَر جيڪر مند سان ڳنڊيل غرندر اُھي 


چا جي ستاري 1111101 
جڏهن ڪر ماڻهر ٿپرڻ ياڍ رکڻ ۽ راضع طور سي سرچخ بر 
ڏکياتي محسوس ڪرڻ لڳي. 

ند چڳ 


عجپب غريپ شبون ڏسڻ پا عجڀٻ آواز ٻڌڻ. جيڪي حنبني طور 


تي ڏسڻ يا ٻَڌڻ پر ۔ اچن اها هڪ بيماري آهي. 


وير ۾ وقفر 1170 


رن جي ڄمڻ پر وقفر ڏيڻ لا, ڪئٽبي رڻابندي' جر ڪو 
طريقر اختبار ڪرڻ 


ويم جا سور 131190 


اُهو عمل جيڪو ٻار ڄمڻ دوراڻ عورت جو جس اتجابر ڏڻي. 
جڏهن سندس پچيداني سڪڙبي آهي ت انجي ٺهاڙ کلي پرندي 
آهي ۽ ٻار هيٺ عورتاڻي عضري رستي عورت جي جسر کا 
ٻاهر ڌڪجي ايندو آهي 


وي دوران ما جر مرت ۱101911 ۱1017٣7‏ 


جڏهن ڪا عورت حمل يا ري دوران ڪنهن پيچيدگي: رگهي 


ته جراج بي هڪ عَنيلي ڪيندرڻ جيڪرو آنڍڻ پر لف ٻڪشن پندا ڪَندو آهي 
افبر پيڙ 10 
پير روڪ گررييرن بل" /»ہ٤ج‏ َ) 1ب لا : 
وائرس جي ڪري ٿيندڙ هڪ مرض جنهن پر تتاسلي عضري جر 
_پزمرن قريعي ڪٽبي رٿا بندي“ جر طريقو مهاڙ تي زخر ٿي پوندا آهن آهر مرض جنسي عمل فًرڀعي هڪ 
گوو 
ھير پيز ووسٽر 53106+ **؛«5 7 +ح ءج 
. بر نيز جي رائرس جي ڪري ٿبندڙ تقليف پيا لُهي ڳاڙها 
فارمرني غرينا گيي‬يركٽي ”يي ٴ 
جنجي ڪري چيله. چهري ۽ ڄاتي؛ تي ڦلرڪٿا ٿي پرندا آهن 
ڪتبي رڻابنديَ جا طريقا. جن قريعي عورت جي بيضي ناڻي؛ ‏ هيضر 5 
ما يضر غارج ت ٿي سگهندو آهي ۽ آينن حمل ت ٿيتد هڪ شدبد وچوندڙ درض جنهن ۾ تام گيڅيرڻ التيڄَ ۾ 
فارمرن سيو 4ت ٿيندا 'هڻ : 
لي ٻٽيي» 
.نا يڪي سر تار ڪندو آهي ۽ جيڪي جسر کي =ي.. جن 1 3 
يج رسٽئيندا آهن ت لتکي ڪڏهن ۽ ڪَ تَ 1 


ار آهي. استروجن ِ 


۽ پروجڪٽروڻ راڻن لا, اه تربن هارضرن آهن 


10184100 


جرن جي صورت پر ڦوڙي 


۾ استعبال ٿي گني پا انجا اضافي جُ 


سگ 


809077( َاغڈ جرڻ خاص پٽيرڻ جن جر مت يبلغ سي رتاگ آُ 
بدلجي رڀندو آهي يورس اٽڪس فريعي پر نڳاتي سڱنيجي ٿم آ 
جي ڀتين ٿي جنهن شدت ان دٻاَ وجهندو 1 ڄ 
د ڪنهن ماڻهر بيخاپن جي سيازي آهي يا أ 
ري ني مٺن جي آهي 
79003) 010 :14 
جيڪر چپرڙا ساري ڇڏپندو آُهي اھو 
ٿڻ ۾ خابر ٿيندي 
ملدار پر 
هو 
هت ّ 


5 65 


عورتؾڻ جي صحت يابت پاڪستات نيشنل فورمر 


پاڪسان پر صوراتن جي صحت جي سي جر جاترر برئٿؿ ۽ تن کئي حل ڪراع واريين ڪرشسشسين جي "۽ 
سا بت قيورير آت پرست هيات -#996ي جر راد ترسبر1997 ۽ پر پاڪستاڻ مينديڪل ابسوسيب 
عوسي جبي انتسابر هيت اسلاعر ليلد پر گهرايل ھڪ ؾ ڌنه واري الاس جي پڇاڻيءَ تي پر هم 


سس 


صحت ترازي باداائتي رارت ڪي رٽاميندي ۽ عبورننؾ عبي نراي بوآري وزآرت جي اي عحم/ 
تر تار يزير ۾ ساترڊ پا مرت تر راري قرمي ڪستي. قيملي يلاتنگ فيسرسينشن 
سوسانتني ف آيتتربشت انيتڊ گتاڪرلاجستس. ڪائيڇ آف قيملي مينڊيسن. ڪاب 
جن ڪي تين نسدت » = 


عبورت تماتٽوٽريسڻ ڇ بين اڙپيڻ تر سر 
سرگوصين بر رڌ آآخن تال فيوربر جي تنؾ ڏينچين ري اسجلاس بر صحاقين ‏ 
حجي عصرصين بيٽ شرڪت ڪٿي جيڪي پاڪستان ڀر عررتن جيي ڀلاي براري ڪصن پر حصو 


کڻاڻ سيوآي آغهڙن سرد بهير 


پر يسڪ عالصي صحت تنظير. ايتياتي ترقيائتي بيتڪ ڪينينين انٽرنيشنل يو بلپمنت آب 


ڪنل راڌ ڪررد تي عربي ملڪن ڃا تخيا شش هتا پاڪستاؾ جي قرمي اسيسبنر 


فسطي سنواڻقن ڊاڪترڻ ۽ طٰبي عملي جي ترت ڪندو. اخا 
پتدا ڪتدو. پالميسي جيوڙيتدڙ ۽ عمل ڪراين3 ادارڻ * فردن ٣“‏ 


5995 لڪا 


ڄتي عورتن لاءِ ڊاڪٽر ن هجي عررنن جي صمحت 
جي مسئلي يابت بنيادي نوعيت جي ڄاڻ تي ٻدڌل هڪ سرواع 
ڪتاب آهي. اهر انهن خررت ڪارڪنڻ ۽ رضاڪارڻ لاءِ شايع 
ير ويو آُهي جيڪي عورنن جي صحت جي مسللن ۽ ڪعن 
2 نل هي رکن ٿا ۽ عملي طرر تي عهل ڪن ٿا اھا سفارش 
ٿي وڄي ند هن ڪتاب جي مرا ۽ ڄا کي صعت 
جي رهثمائي ۾ استعمال ڪپر وم 

5 ان نيشنل فورم اُن روسينز هياٿ 


کي 


عأ 


هي ھ 


وڙن ( 
7 مسمت 

هڪ وڀادرت -454 گرام (ي4 

وڙ( گردر =! ڪلرگرام ( 691.6 
( ڪلو = 2 لپائوندر 

(آئونس= #قاڊگرام 

|گرابر 1000 ملي گرآمر (0186) 
۽گرين671) <65 ملي گرآمر 


2 پائرنڊ= 0)ڪلرگرامر 7يائرئن=15ڪثر 
يون ڪيٹري جا رالارين ثپرڻ) 
آليٽر 

!ڪيريڪ سينتي ميٽرا4 
کاتڻ ولرو چم چو ۱065) 
5ملي ليٿر 

5ا ملي ليٽر 

تقريباً هڪ آتونس رياڻي, 
هڪ چانه جي ڀيالي. 
ڪوارٽ (01) 

5 ليٽر(ا؛ 

106 ڪوارٿٽ 


5 


مز 


2 ڪلرگرابر 8 پائونند= 0 ڪلرگرامر 


ڪيڃپڃڪيتيه 


3 چانھ ڃا چا = ٳكاڻنخ جو چمچر 


يي 


جني عورتن لاءِ ڊاڪٽر ن هجي 
غورتن جي صحت پايت برراڻ ڪتاپ 

سڄي بٺيا ۾ روزاني صبح ساڻ ننڊمان اُٺي هورنون پنهنجي روڙ عرھ جي 
جقمن ارين پر چنبي جن ٺييرن پنهنججي مفائنب جي سار سنپال نھن ٿيون ۽ 
سماجي زندگي: ۾ مصروف اپيوڻ رهن جڏهن هورتيرڻ بيمار ڏينديون آهن ن 
گين عامر ور تي جنهن مسئلي کي ار طور تي مڻهن ڏيئيو پوندو آُهي سو 
هورنن جي صحت پاڀت بنيادي ڄلڻ جر 2 هنڻ آهي. 

بچتي غورتن لا ڊاڪاٽر ند هجي. ڪفتاب بر خورن: 
پاپف ڄاڻ پ ڏني رٺي آهي ۽ گڎوگڈ مربت. مٺ پيد وا 


متائر ڪن ٿا ۽ صحنت جي سهرات 
ختاب ٽيهن کلڻ رڌيڪ ملن جي سما 
الگيو آهي ۽ اسانگي پڪ 
سن کي سمڄڊڻ علاج ڪرڻ ۽ 


تاپ جي ٻرلي سولري ٍ هزار کن 


تصويرون پڻ شاسل ڪيل اھ 
لاءِ بنيادي خوالي رارر تا 
آڻ سان گڏوگڏ اهر صحت ڪ 
کي مفاثر ڪندڙ بيمارس با ا« 
ٿڀرڻ چيڪي مردن جي ٻپ 
رسيلي شورتن کي انهن رڪا رن 
مددھ ملندي جيڪي کين 


 . 


پاڪستان نيشنل فورم آن وومينزهيلٿ 


